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*-ઝેૂનષ૫૯સ૯--૦ 


વીસમી મરી વૈત્તાનનો યુગ છે. વિજ્ઞાનને ખાતર અતેક 
સજીનોએ પોતાનાં જીવન અર્ષણુ કર્યા' છે. તેમણુ કરેલી 
શૈધના પરિણામ પરથી રચેલાં સુખ સગવડનાં સર્વ સાધનો 
પર આજને આદમી માજ મારે છે. રેલ્વે, તાર, ટેલિક્રોન, 
રેઠીઓ,' વિજળીક ખત્તી, મોટરો, દરીયાઈ જહાજને, હેવાઈ 
વિમાનો, ફેાનોગ્રાફ, સગા તથા બોલતાં ચિત્રપટ, અનેક રોગ 
હરનાર સાધનો ઈન ધણીક વસ્તુઓ વિજ્ઞાનની પ્રગતિના ૫૨ 
ણામ રૂપ નજર પડે છે. આમાંની કઇ વસ્તુ આજને માણુસ 
જતી કરવા તૈયાર છે ? વિજ્ઞાનને ઉપયોગ અનિવાર્ય બન્યો 
છે. વિજ્ઞાનના પ્રયોગ, ઉપયોગ તથા અભ્યાસ પ્રત્યે બેદરકારી 
% ઢીલ કરનારી પ્રજા પોતાનો આત્મઘાત કરી રહી છે. વિજ્ઞાને 
જીવનતુ' એટકું બધુ પરિવર્તન કરી દીધુ છે કે પ્રાચીન 
શરહારાજ્યનો બાદશાહ પણુ આજનો સામાત્ય મનુષ્ય જે સુખ 
સગવડ લૈગવે છે તેનો દશમા ભાગ પણુ ભાગ્યેજ ભોગવી 
શક્યો હશે, વિજ્ઞાનના સામાન્ય સિદ્ધાન્ત નણ્યા વિના આ 
યુગમાં જીવન ગાળવુ' તે અ'ધકારમાં કાકા મારવા સમાન છે. 
તૈના અભ્યારાથી જીવન સુધારી શકાય. વિજ્ઞાનની સહાયથી 
મતુષ્ય ઘણાંક નિર્દોષ આન'દ ઞહજ માધ્તું છે, 


આપણા નિત્યના ઝૃહજીવનમાં ખાનપાન તથા કપડાં 
લત્તાંની આપણુને પ્રથમ જરૂર છે. માટે તે વિષેતુ' વૈજ્ઞાનિક 
ક્યવહારીક જ્તાન શતિ અગત્યનુ છે, વળી ઘરમાં કોઇ કોઇ 
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માણુસ માંદુ' પણુ પડે છે. તેની માવજત કેમ કરવો તે તથા 
સામાન્ય ઘર્વૈરુ' દરેકે જાણુવું નેઇએ, અ રસુગમાં સી તથા 
સુર્ષની હેમેશની ક્રજના જીતા ભેદ નાશ પાષ્તા «ય છે. 
સાદે તમા ગ્રકારતુ' સાન ખત્તે નતિએ મેળવવું આવર્યક છે, 
ખાનપાનતું જરરી રસાયણીક ઝ્તાન, રમોઇની અગઃય, ટપકાં 
કેવાં ફેમ પહેરવાં ને ધોવાં, વળી સરીરની-ઘરની સ્વમ્છતા 
જાળવવા ક્યા ઉપાય ફેમ લેવા-આ સર્વ ઘરમાં રોજ કામ 
લાગતુ જ્ઞાન વૈજ્ઞાનિક રીતે આ સુસ્તકસાં ટુ'કમાં આપવામાં 
આવ્યું છે. તેથી જ આ પુસ્તકતુ' નામ “ગૃહ વિત્તાત ” 
શખવામાં આવ્યુ છે. 


વિજ્ઞાનના સાદા સ્િદ્ઠાન્ત શીખના વિદ્યાર્થીને તેમજ સામાન્ય 
માણુસને શુષ્ક લાગે છે. વિજ્ઞાનનો રસ જગાડવા આવુ રોજનું 
ઉપયોગી ગૃહ વિજ્ઞાન વાંચતાં સડજ આન'દ આવે છે. વળી 
આ જ્ઞાનની પ્રથમ જરૂર છે આ વિષય દરેક ગાળામાં પ્રષ્મ 
શ્થાન માંગે છે. પાશ્ચાત દેશોમાં તો પ્રાથમીક શાળામાં આવાં 
સુસ્તકે! પાઠ્ય પુસ્તક તરીકે જ ચાલે છે. હાલ મુંબઈ વિઘા- 
પીઠે પણુ મેટ્રીકરા અભ્યાસકમમાં વિજ્ઞાનની એક શાખા તરીકે 
ચૃહવિજ્ઞાનને સ્થાન આપ્યુ* છે તે ચોગ્ય જ થયુ છે. 


આ પુસ્તકમાંની કેટલીક હકીકત એક અ'મરેજ ખાઈન॥ા 
“ઝુ વિસ્તાનના પાઠ” નામના ચુસ્તકસાંથી લીધી છે. પ્રસિદ્ધ 
માસીક “મુમાર” ના વ્યવહારીક ડુચકાનો પણુ આમાં ઉષયોગ 
કર્યા છે. વળી સીહેરનઃ એક મિત્ર-અનુભવી વિઠ્ાન વૈવરાસી 
ભગવાનજી ગીર્ધરલાદે કેટલીક સૂચના રરેલી. તે સર્વતુ' રૂણુ 
સ્વીકારી તેમસે! અભાર માતુ ૫4. વિત્તાન શિક્ષક તરીકે મારા 


કહ 
અલ્પ અતુભવને! પણુ આમાં ઉપચોગ કર્ચ છે: તેમાં થયલી 
ક્ષતિ સારૂ વિદ્દાન વાચકે દરરુજર કરશે એમ આશા છે. 


વસ'તપ'ચપી વિ. સં. ૧૯૨૧.) _ 
ર્વાશ'કર એ! સોભમપુરા. 
સીહેદર્‌ (ફાડીયાવાડ) 


હ 
મારભ 

આજકાલ ત'ડરસ્તી નળવવાને પ્રશ્ન વિવિધ ટછિએ ખૂખ 
છણુાય છે, નિયમસર ચાલતા ઘટીયાળ ન્ેડે મનુષ્ય શરીરને 
સશ્ખાવી શકાય. ઘઠીયાળના ચ'ત્રમાં સહેજ પણુ કચરો પડે 
તો તે ખરખર ચાલતું નથી, તથા વે સવેળા દુરસ્ત કરવામાં 
ન શ્વે તો તે છેક ખગઠી «ય છે. મનુષ્ય શરીરનો માર્મીકે 
ભાગમાં કામ કરતાં અગો જેડે આ ચ'ત્રો સરખાવી શકાય. 
જ્યાં સુધી એ વિવેષ અગ સ'પૂણું હાય અને નિચમસર કામ 
કર્તા હાય ત્યાં લગી શરીર ત'દુરશ્ત રહે છે. પણુ તેમાનું” 
કક પણુ અગ પોતાનો પર્મ ખજાવવામાં મ'ટ પડે તો શરીર 
શ્ઞાગગ્રસ્ત થચેલું કહેવાય છે. એ પરથી દરેક અ'ગ પોતાનો 
પમ સ'પૂ્ણુ, ખજાવી શકે તેવી ક્મિતિને શરીરનું સ્વાસ્ચ્ય-તામ 
શપી શકાય. 

“પેલું સુખ તે નાતે નર્યા'-એ જુની લોક કહેવત જ 
દર્શાવે છે કે ત'હુરસ્તી પર સુખના સુળ આધાર છે. નસર 
સાત પમા એ શાસ્ર વચન પણુ શરીરને આજ 
ફારણુથી શહત્વ આપે છે. મતુષ્યની હોજરી ખગડે અને 
તેને કર્શુજ પચી શકતું ન હોય ત્યારે તે ફોય્યાધિપતિ હોવા 
છતાં ડ્ુડખી જીવન ગાળે છે. સ્વાસ્ધ્યના અભાવ ન્નેડે જ ડુ:ખ, 
માનસીક પીડા તથા ચીઠીયે સ્વભાવ સાણુસના શરીરમાં ઘર 
કરી ખેસે છે. એ ગયેલું સ્વાસ્ય્ય મેળવવા તેને પૈસાતુ' પણ્‌ 
પાણી કરવુ” પડે છે. મધ્યમ વર્ગના લોકમાં ુટુ'ખને! આપાર- 
ઝત'ભ ગણાતા માણુસ માંદો પડે ત્યારે કુટુ'બ કંગાલ હાલતમાં 
મુફાઈ જાય છે. વળી માંદા માણુસતુ' મગજ પણુ ત-દુરસ્ત 
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માણુસના જંવુ' કામ કરી શક્તુ' નથી. તે ઘડી ઘડીમાં થાકથી 
ક'ટાળી જાય છે. કેમકે સ“પૂણુ' પાચન થતુ હોય તો જ રૂધિ- 
રાશિસણુ નિયમસર ચાલે છે ને તેથી મગજ તાજી' રહે છે. 
આ પરથી ત'ડુરસ્તીની કિ'મત સૌ કોઈ સારી રીતે આંડી 
શકશે. હુવે સ્વાસ્થ્ય કેસ જાળવવુ* એ પ્રશ્ન દરેક જણે વિચા- 
ર્વા જેવો છે. કેમકે એક વાર માંદા પચ્યા પછી પૈસા ખર્ચી 
સ્વાસ્થ્ય પાછુ' મેળવવુ' તે કરતાં પ્રથમથી જ એ નાળવી 

રાખવુ તે ઉત્તમ છે. 
શહેર વસાવનાર તેના સ'રક્ષણુના નિયમ ઘડી તે સુજબ 
વતે છે. તેજ પ્રમાણે સ્વાસ્થ્યના નિયમ સુજખ શરીરનુ સ'રક્ષણુ 
કરવુ' જેઈએ. જેમ દેશના કાયદાનો ભ'ગ કરનાર શિક્ષાપાત્ર 
ઠરે છે તેમજ સ્વાસ્થ્યના નિયમ તેોડનારને દુઃખ, માનસીક 
પીડા અને એવી ઘણીક શિક્ષા ભોગવવી પડે છે. ત્યાર પ્રયમ 
આપશે આ નિયમોનો વિચાર કરીએ. આમાં પહેલું સ્થાન 
આંપણેૂ 'ખાનપાનને આપવું પડશે. કેમકે પોષક અને પચે 
તેવે! સુરતા ખોરાક લેવામાં ન સમાવે તે! શરીર નિર્બળ ખની 
જય છે. બીજી અગત્ય શરીરને ટાઢ, તડકા કે વરસાદથી 
સ'રક્ષવા યોગ્ય કપડાં લત્તાની છે. જે પુરતાં કપડાં ન હેય 
ત પણુ ઘણાને માંદગીના ભોગ થવું પડે છે. ત્રીજ કથી 
ચગદયની વસ્તુ તાજી ચાકખી હવા છે. એ વિના તો 
પળવાર પણુ ચાલી શકે નહિ. તમાર્‌' નાક મોહુ* ઘડીભર 
ખધ કરા અને તમે કેટલા સુઝાઈ જવ છે તે અનુભવથી 
ન્તણી શય. વળી દીધ શ્વાસ લઈ ડ્રેશ્સાં તાજી હુવાધી જરા 
હારે કેવો આનદ થાય છે? એ પરથી તાજી ચાકખી હવાની 
અગત્ય તમે પીછાણી શક્યે!, એ ઉપ્રાંત સ્વાસ્થ્યને માટે 
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પકાશ તથા ઉષ્મા પણુ એટલાં જ જર્રતાં છે. ચોગ્ય 
આનષાન અને વસ્રથી ઉષ્મા પેદા થાય છે. અતે ઘરનાં ખધાં 
ખારી ખારણાં જાળીયાં ઉઘાડા રાખવાથી સુરતા પ્રકાશ અને 
સૂર્યની ઉષ્મા પણુ મળી શકે છે. વળી શરીરને વ્યાયાસની 
પણુ સુરી જરૂર છે. કેમકે શરીરતા ક્નાચુએનો ચેગ્ય ઉપયોગ 
કરવામાં ન આવે તે તેને વિકાસ થતો બ'ધ થાય છે. એટલું 
જ નહિ પણુ તેની શક્તિ ઘટી જય છે તે તે નિર્બળ ખને 
છે. એ પરથી શરીરને ખપો વખત કામમાં જોડી રાખવાની 
રખે કોઈ ભૂલ ન કરે. કેમકે અસુક સમચ તેને રાસ પણુ 
સળવોજ નેઈએ. જેએ સખ્ત મજુરી પછી આરામ નથી 
લેતા તેમનાં શરીર ઘસાઈ ન્ય છે ને તે માંદા પડે છે ત્યારે 
ક્વાશૃશ્ય' મેળવતાં ભારે થઈ પડે છે. 

આ સવને સારૂ જીવનમાં અસુક ટેવ માણસે પાડવી 
જેઇએ. જેથી સુકલકડી એકવડી કાયાવાળા માણુસ પણુ પોતાનુ 
શરીર ત'દુરસ્ત રાખી શકે છે. ન્યાર્‌ે કુટેવામાં પડેલ માણુસ 
ગમે તેડું સુટ્ઢ શરીર હોય છતાં ર્‌ાગગ્રસ્ત ખની ન્તય છે. 

ઉપર ગણાવ્યા તે નિયમોમાં સ્વચ્છતાનો પણુ સમાવેશ 
કરવા! ખહુ જર્રી છે. ગ'હા માણુસો રોગના ભોગ વડલા થાય 
છે. સ્વચ્છતા જળવનાર તેમાંથી ખચી જય છે. ગદ્દો માણુસ 
તેના પડેશીને પણુ સતત ભચર્‌પ છે. 

ઉપર ગણાન્યા તે સ્વાસ્થ્યના નિયમો! વ્તણી તેને અમલ- 
લમાં સુક્વાથી માણુસ ઘણીવાર રોગના ભોગ શતો ખચી જય 
છે. માટે દરેકે તેના સ'પૂર્ણ સલ કરવો! જરૂરી છે. 


#૪# 
ગ્રકરણુ ૧? 


દિનગર્ચયા-ટેવ. 


ટેવ જખરી વસ્તુ છે. આપણુ કોઇ કામ પ્રથમ કરીએ 
ત્યાર તે નથુ નવુ લાગે છે. પણુ તે એક વાર, ખે વાર ત્રણુ 
વાર એમ ઘણીવાર હાથમાં લઈએ ત્યારે તે સાવ સ્વાભાવિક 
ખની «તય છે. આ રીતે ટેવ પડે છે. અને પછી ત્તો તે જીવ- 
નમાં જ વણાઈ જય છે. અને ઝુસીખતે તે ટેવ છૂટે છે. માટે 
ત"દુરસ્તી જાળવવામાં મદઢ રૂપ થાય એવી ટેવ આપણે પાડવી 
જોઈએ. નખળુ* શરીર ષણુ સારી ટેવથી સુધરી જય છે. અને 
નઠારી ટેવથી ગમે તેવુ સાર્‌ શરીર પણુ ખરાબ થાય છે, 
નૈ નાતપણુથી જ ખોરાક સુરો! ચાવીને ધીસેથી "ખાવાની 
ઉત્તચ ટેજ હાથ જો સાલુસ ઉતાવળથી ખાઈ જ શકે નહિ. 
આ રેવથી અપચા કે એવા રાગ જ થશે નહિ, ઝડપથી 
ખાનાર માણુસ અપચા અને અજીણુના રોગના ભેગ વણેલા 
ખને છે. વળી તીખા તમતમતાં મસાલાદાર પદાર્થો પણુ ખડું 
ન ખાવા જેઇએ. એથી હાજરીના તથા લીવરના સૃડુ ભાગ 
ઉશ્કેરાય છે અને વખત નતતાં અપચો! ઘર કરી બેસે છે. નાનાં 
ખગ્ચાંને તો મીઠા સિવાય કોઈ મસાલા જ ન ખાવા દેવા 
જેઈએ. વળી વખતસર અતે એછુ' ખાવાની ટેવ પણુ 
પાડવી તેઇએ. ખૂખ ખાવાથી અજીણું અને એવા બીજા રોગ 
થાય છે. પ્રૌોહવયના માણુસો ઘણીવાર આવા રોગથી પીડાતા 
માલમ પડે છે. એ ઉપરાંત કોઈ માદક ખાનપાનને પણુ કદીજ 
ત્મડકવુ' ન તેઈએ. ક 

જે માણુસને સ્વચ્છ ખુલ્થી હવામાં રહેવાની ટેવ 


ક. ૬ 
ધથી ય તેજ માણસ હવા વગરતા અ'ધારા ગરડામાં ' શંડે- 
વાના અનિઇ પુરાં સમજી શકે છે. તાજી સ્વચ્છ ખુલ્લી હવા 
ત'દુરસ્તી માટે સૌથી વધુ જરૂરની છે માટે દરરોજ થોડો 
વખત એવી હવા ખાવાની ટેવ પાડવી સ્‍ેઈએ. 


સ્વાર્ચ્ય અને સ્વચ્છતા એ અનને એકજ વસ્તુની બે 
આજી ગણી શકાય. ગ'દકી રૈગની જન્મદાત્રી છે. ખચ્રષણમાં 
પાડેલી શ્વચ્છતાની ટેવ જીગીલર ટકી રહે છે. અને તે રાગ 
સામે ઢાલરૂપ ખતે છે, સ્વચ્છતાઘો ચામઠી સુદર રાખી! કાકાય, 
ને ચામઠી સ્વચ્છ ન હોય તો તે દ્વાયા નીકળતા પસીનાતો 
ગેલ ખહાર કાઢવાનુ' વધારાતુ' કામ ફેફસાં તથા સુત્રપિડને 
માથે આવી પડે છે. એમી લડુરસ્તી જાળવી શકોતી 
નથી. સુદઢ શરીરવાળા માણુસ ગ્રાતઃકાળમાં કૅ'ડા પાણીથી 
સ્તાન કરવાની ટેવ પાડે તો તેના શરીરમાં તાઝગી પેદ્દા થાય 
છે, જેમનુ' રૂધિરાભિસણુ તખળુ' હોય તેમને સાર્‌ ઠંડા પાણીથી 
સ્નાન કરવુ' હીતાવહ નથી. વળી દાંતની સ'ભાછા રા ખવાતી 
રેવ પણુ એટલી જ આવશ્યક છે. માટે દરરોજ પ્રાતઃકાળમાં 
ખાવળા, લીંખડો, કર'જી કે વડનું" દાતાગુ કરવાની ટેવ'પાડવી. 
જે ભોજન પછી દાંત શાર કરવાની ટેવ પાઠીએ તો ખડું 
શ્ોટી વય સુધી દાંત મજબુત અને સારા રહી રકે છે. વાળ 
ખટું મોટા ન રાખવા શને માથુ સ્વચ્છ રાખતું. મોટા વાળા 
હાય તે સવાર સાંજ કાંચકીથી હોળી સ્વચ્છ રાખવા 
મહેનત લેવી તેઇએ. 

વળી હમેશ પેટ સાક્‌ ચવુ' જ જેઇએ એ પ્રત્યે દરકે 
ખાસ લક્ષ આપવા જરૂર છે આંતરડામાં લેગા થયેલો મળ 
સવારના ઉઠતા વેત જ નીકળી જાય તે સાર્‌ રૌપચ મિયમીત 
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&તવાની રેવ રાખવી. સ્‍ેતે પેટમાં મળ પઠી રહે 'તો તૈ ત્યાં 
સડે છે અને ગ'ધાય છે. તથા ખરાખ વાયુ પેદા કરી લોણીમાં 
પેસી અનેક દર્દ ઉભાં કરે છે. આવા અનેક રાગ બ'ધકેશતા 
દર્દીઓમાં નતેવામાં આવે છે. તાજા" શાડ, ફેળાડળાદિ તથા 
સારી રીતે ચોડવેલી રોટલી ખોરાકમાં નિયમીત લેવાથી 
આંતરડામાં મળ એકઠા થવા પામતો નથી. જેમને નાનપણથી 
જ નિયમીત શૌચ જવાની ટેવ પડી હોય તેમને ઉત્તરાવસ્યામાં 
પણુ બ'ધકોશનેો વ્યાધિ ભાગ્યેજ થાય છે. 

ઉંઘ પણુ ત'દુર્સ્તીને માટે જરૂરી વસ્તુ છે. માટે દરરોજ 
નિયમીત ઉ'ઘવાની "પણુ રેવ પાડવી જઇએ. અ્ા ટેવ 
ગ્રત્યે બેદરકાર માણુસે। જ પોતાની અનિયમીતતાથી ઉપજતાં 
પરિણામ ત્તણી આ ટેવની સાચી કિ'મત સમજી શકે છે. 
ઉઘતી વેળા પથારી 'પરની બારી ઉઘાડી રાખવાથી 
ઘણે! ફાયદો થાય છે. માણુસને એક વાર આવી રેવ પડી 
જાય ષછી ખ'ધ ખારણાવાળા ઓરડામાં સૂવાનુ' તેને કરી ગમતું 
જ નથી. સૂતી વેળા સુખ બ'ધ રાજુ". જેથી શ્ચાસોશ્યાસતી 
કિયા નાક દ્વારા બરાબર ચાલે. તેથી ફેક્સાં મજબુત થાય છે. 
સાથુ' ઠંડું અને પગ ગરમ રાખવા જેઈએ. કામળી કે ગોદડુ 
સાઢા પર એરી કરી સૂવુ' નહિ'. પથારીમાંથી ઉઠ્યા પછી 
ગાદલાં ગોદડાં સુઘડતાથી વાળી ચોગ્ય સ્થાને મૂકવાં. તમને દર 
અઠવાડીયે એકવાર તડકે નાંખવાં, સૂવાના ઓરડામાં દિવસે 
સુરતે સૂર્યપ્રકાશ આવે તેમ ગારી બારણાં ઉઘાડા રાખી મૂકવાં. 


&હઃ 
પકટેરણુ ૨* 


ખોરાકની જરૂર. 


જયારે માણુસ ઉપવાસ કરવા માંડે છે ત્યાર તેતુ' વજન 
ઘય્તુ' નય છે અને શરીર નગળું' પાતછુ' થઇ જાય છે, પણુ જે ત્તે 
ભોરાક લેવા લામે તો તેતુ' વજન વધે છે અને શરીર મઝ્ણુવ 
ખને છે. એ પરથી સાખીત થાય છે કે ખોરાકથી શરીરને 
ઘસારો સુરાય છે. બાળકનુ' શરીર દહાડે દહાડે કટમાં વધતું 
જય છે અને તે અસ્ુકુ વર્ષના થાય ત્યારજ તેનાં રારીરનું કદ 
વધતુ અટકે છે. બાળકને પુરતો ખોરાક ન મળે તો તેતુ' શરીર 
વામતજી જેડું થવા સ'ભવ છે. તે પરથી સમજાશે કે ઘસારા 
સુરવા ઉપરાંત વધતા જતા અવયવો ખોરાકથી બધાઈ 
સેરા થાય છે* 

શિયાળામાં ખહારના પદાર્થ &*૩ લાગે છે ત્યારે આપણાં 
શરીર ગરમ હોય છે. આ ગરમી ખહારયી તો મળતી નથી જ. 
જેમકે કોઇ પણુ ઠડા પદાર્થ પર ગમે તેવુ' નડું' કે ગરમ 
કપડુ' આપલે વીંટીએ છતાં તે પદા ગરમ થતો જ તથી. 
તેથી સમજાશે કે આપણા શરીરતે ગરમ રાખવા સારૃ જેઈવી 
ઉષ્મા કઈ ખહારથી મળતી નથી. પણુ ખોરાકથી જ ગરસી 
ઉસશ્ન ચાય છે, તે બળતણુ રૂપે અગ્નિ પેદા ટરવાનું કામ 
કર્‌ છે. તેથી પ્રાણીઓનાં શરીર ગરમ રહે છે. વળી ખોરાકથી 
બળ પણુ મળે છે, કેમકે એથી માંસ પેશીએ। મજબુત 
ખની શરીરમાં બળ પેઠા થાય છે. 

ત'દરસ્તીનો મોટા આધાર ખોરાક પર છે. તેની ફેઇયી 
તા પાટી શકાય તેમ નથી. અકરાંતીયા બની ખાવાથી કેટલાક 


ક ટડ રક 

મનુષ્ય રગના ઊાગ ખની જલદી મરણુ શરણુ થાય છે. તેમજ 
લુખમરાથી પણુ કેટલાયે અભાગી લોકે મરી જાય છે તેના 
દેણાતો આપણે ર૪ વાં્ીએ છીએ. તે પરથી સમનારો કે 
આપણી પ્રથમ જરૂરીયાત સુરતા ખોરાકની છે.: બત્તિ અલ્પા- 
હારથી તેમજ અતિ આહારથી! માણુસ ખાત્રીથી - રોગનો ભોગ 
ખને છે. ત્યાર આપણે પૃરતો એરક લીધો છે એસ 
ક્યારે ગણુવું ? આ ખાખતમાં ભૂખ જ સાચી માર્ગદર્શક ખતે 
છે. ખુદ્દી હવામાં લાંખે સુધી ફરી તમે પાછા આવે છે ત્યારે 
તસે એવા ભૂખ્યા ચાવ છો' કે મતમાં: ખૂબ / ખૂખ ખાવાની 
ઈચ્છા થઇ જય છે. પણુ અઝુક હદ લગી 'ખાધા પછી તમને 
થાય છે કે હવે સુરતો' ખોરાક લીધો. એજ વખતે ટ્ખાવાતું 
અધ કરવું નેઇએ. માત્ર ખાવામાં સ્વાદ પડે છે માટે ખાધે જ 
રાખ્યું એમ ફદરી કરતા નહિ. એથી તો તમે ચાષ્કસ માંહા જ 
ચડશે।, 

ખાનપાનમાં મિતાહારી થવુ' ખહું જર્રતુ' છે. કોઇ માદક 
પદાર્થને સાણુમે “કટી * અડકવું' જ નહિ. તેથી કેટલી હાની 
થાય છે તે સૌ ફોઇ નાણુ છે. દહાડામાં ઘણીવાર ચાના પ્યાલા 
પેટમાં રેડયે રાખવાથી કઇ ઓછાં તુકશાન નથી, ને ચાની 
રેવ જ પડે તો સ'ભાળથી તૈયાર કરેલી ચા દહાડામાં એકવાર 
અને ખડું તે! બે વાર નિયમીત લેવી કોઇએ પણુ તે અન્ય 
એઓશાક સાથે તો કટી જ ન લેવી. 

જમવામાં નિયમીતતા બહુ જરૂરી છે. શરીરના અન્ય 
અ'ગોાની જેમ હોજરી પણુ પાચન સાર્‌ ટેવાઈ «ય છે. તમને 
માલૂમ હરે કે રાજ અસુક સમયેજ તમે જમતા હો તો 
હમેચ તેઝ વખતે તમે ભૂખ્યા થયા હો તેમ લાગરો. સ'નોગ* 


નગન 

થંશાતૂં તમાર જમવાતો સમય તમારે “ેરવવો! પડે વો પણું 
તમારી હોજરી ચેડા દહાડા તો આગળના નિયમીત વખતે જ 
ખોરાક માગશે. તે'નપછી ધીમે પ્રીમે તમારા નવા સમયને તે 
અતુકુળ થશે. તિયમીત્તાથી ફ્રાયદો એ થાય છે કે હોજરી 
ખરક લેવા તૈયારા થઈ ખેગે છે જેથી પાચ્નકિયા વધુ સ'પૂર્છુ 
ખને છે. જે ખોરાક ગસે ત્યારે લેતા હો તો હાજરીની આવી 
લૈયારીનો સ'ભવ જઃ રહેતો નથી. 

વળી દિવસમાં બે વાર જમતા હ તો એક વખત જમ્યા 
પૂછી અગ્રુક કલાજ્ ખાદ જ ખીજી વાર જમવુ* નેઇએ. તતો જ 
હોજરીને ખીજ અંશની માકક આરામ સળી શકે. નહિ' તે 
તે પણુ થાકી જય. માહે એક ભોજન લીધા પછી ખીજી વારનુ 
ભોજન એછામાં ઓછા પાંચ 7 કલાક પછી જ લેવુ” જેઈએ. 
બહું સાજીક પતખોચતવાળા ગગગર ભાળકોતે આથી ગછે વખત 
ચાલી શકે. વળી એક વખત જસ્યા પછી જમવુ' જ જેઈએ 
એમ માની લેવું ગએ? પણુ ભૂલ છે. સાચા માર્ગદર્શક તરીકે 
તો ભૂખ,# ગણી લેવી એ ઉત્તમ છે. 

ખોરાક સ'જોગ પ્રમાણે વધુ એછે કે વિવિધ પ્રકારને 
લેવા જને એ ખાસ ચાદ રાખવુ'. સજુરને જેવુ' ને જેટછુ' 
ભોજન જેઈએ તેવુ ને તેટકું બાળકને તો અપાય જ નહિ. 
ખાળક્ત્તી હોજરી પુરી ખીલી ન હચ અને તેમાં અચોગ્ય 
ખોરાક ભરીએ તે તે માડું પડે ને કટાચ મરણુ પાસે ખુધ્લી 
હવામા; મજુરી કરનારને વધુ ખોરાઝુ જેઈએ તે તે પચાવી પણ 
શકે છે. ખેઠાડુ જીવત ગાળનાર માણુસને થોડો જ ખારાકુચી 
ક્ષકે. ખેડુત ગમે. તેટછુ' ઘી ખોરાકમાં લે છતા તેને તે પચી 
જય છે, પણ બેઠાડું માણુમને એચી ચોકસ અપચા જ થાય 


#શ૦# 
વળી જૌરાક પણુ જલદી પચે તેવા જઇએ. વાસ મારી ગધેલ 
કે સડી ગયલે। પદાર્થ લેવાથી રોગ થાય છે. 
ડુધનો ઉપયોગ કરતાં ખાસ સભાળ રાખવી જેઈએ. ચેપી 
રગના જતુ તેમાં એક્દમ ઉભરાઈ નીકળે છે. તેથી એવા 
ર્રાગ વેળા ડુધ ઉકાન્યા પછી જ લેવુ. કાચાં અગર અતિ 
પાકેલાં ફ્ળ ખાવાં ન નેઈએ. તેથી ઝાડા અગર અપચા થઈ 
ભવે છે. શાક તરકારી પણુ વાપરતાં અગા$ ચોકખા પાણીમાં 
ચોાડુ' મીઠુ' નાંખી પોઈ નાંખવી નેઈએ. જેથી તેના પરથી પણુ 
જ'તુઓ દ્ર થાય છે પીવાનુ” પાણી પણુ ઠ'ડડુ અતે ચો૩ષુ 
તાજી' હોવુ' જેઈએ, ચેપી રાગ વેળા અગર જ*તુતા વહેમ 
વાછી' પાણી ઉકાન્યા પછી જ વાપરવુ* હીતાવહ છે. 
જેટલે! ખોરાક લેવા તે વિષે વૈજ્ઞાનિકોએ ચોડ્સ્ર માહીતી 
આપી છે. દરેક સુવાને દસ તોલા ઓજસ પદાર્ધ-નાઈટ્રોજન 
વાળા પદાથર્"-ફુધ, દહીં, વિવિધ કઠોળ, દાળ, મગફળી, ખદામ 
૪ત્-લેવા નેઈએ; પાંચ તોલા ઘી, માખણુ, તેલ ઈ૦-લેવું જોઇએ; 
વીસ તોલા મે'દાવાળા કે કાંજીવાળા પટાથ* તથા સીઠાશવાળા 
જદાર્થ-ખાજરા, ઘઉં, ચોખા, બટાટા, ખાંડ, ગાળ, મીઠાં ક્ળ 
ઇન લેવાં નેઈએ; અને અઢી તોલા ક્ષાર-ગીઠું' ચુતાના ક્ષાર 
લોઢાના ક્ષાર ઇ૦ લેવાં જોઇએ. એમ ખધુ' મળી સાડી સાડીત્રીશ 
તોલા પદાથ દરેક ચુવાને લેવે! નેઇએ. આ અપાં માપ સુકાં- 
પાણી વગરના પદાર્થના સઆાપ્યા છે. નો ગ પદાર્થો લીલા 
લઇએ તો તેનુ વજન રોહથી પોાણાબરોર યાય. આ સાથેપીવાર્નું 
પાણી, ચા, ઈત્યાદિ પ્રવાહી આડથી દસ રોર સામાન્ય રીતે 
ગણીએ તો. એટલુ' ખાનપાન દરેક ઉમર્તાયક માણછુસે ખરી 
રીતે લેવું નેઇએ. 
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'ખારાક્તું પૃથકરણુ. 


અધારણુમાં એક ખીનથી ભિજ્ઞ અનેક અ'ગોતુ' આ શરીર 
ખનેલુ* છે. શરીરનો માળખા હાડકાનો ખન્યે! છે. માંસપેશીઓ 
જુદા જુદા ત'હુઆની બની છે. મગજ મજીત'તુએની નસેું 
ખનેલુ' છે. શરીરતા વિવિધ ભાગ ચરખીના બનેલા છે. 
એ પરથી સમજારો કે શરીરના આવા વિવિધ પ્રકારના અગે 
ખાંધવા સાર્‌ તથા તેનો ઘસારો સુરવા માટે વિવિધ પ્રકારના 
પદાર્થોની જર્ર્‌ છે. હાડકા ખાંધવા ભાટે નેઇતો પદાર્થ માંસ 
પેશીએનો ઘસારો પુરવાના કામમાં લાગતેઃ નથી, તેથી જ 
ગોરાકમાં વિવિધ પ્રકારની વશ્લુઓ લેવી જરૂરી છે. આપસે 
જે ખોરાક લઇએ છીએ તે સર્જતા નીચે લખ્યા વગ પાઠી 
શકાયઃ (૧) ઔજસ પદાર્થો (નાઈટ્રાજનવાળા પદાર્થ); (૨) 
ચરખીવાળા પદાર્થ; (૩) મેદ કે કાંજીવાળા તથા મીઠાશવાળા 
પદાર્થ ઊાર્ખોહાઈઇડ્ટ પદાથ); (૪) ક્ષાર; (૫) પાણી. 

ગજસ પદાથષ--એશકમાં સુખ્ય ગણાય છે. તેમાં 
ડુધ, દર્ડી, કઠોળ, દાળ, મગફળી, બદામ, ઇડા ઇ૦ ગણાવી 
શકાય, આ પદાર્થોનું” સુખ્ય કામ માંસપેશીગ્મા ખાંધવાનુ” છે. 
ખીજ ખપા પદાર્થની જેમ તે પણુ આપણુને ગરમી આપે છે. 
તયા પાચનરસ ઉત્પન્ન કરવામાં તે કેટલેક ગાશે જરૂરી 
ગણાય છે. 

ચરખીવાળાપ 'પદાર્થ--ઘી, માખણુ, તેલ ઈક આ વગ્ધ્માં 
ગુક્ઠી શફાય. તેને હવામાં ખાળીએ તે! ચા મમાણુમાં ગરમી 
ઉત્્પજ્ન ચાય છે. તેથી આ પટાર્થનુ' સુષ્ય કામ શરીરને ગરમી 


શેડ 
બધવાનુ' છૈ, એ ઉપરાંત પણુ શરીરમાં તેતા અતેક 
ઉપયોગ છે. સાણુ જેવું ખીરૂં તેમાંથી ખને છે, જે પાચન 
ફિયાને ખહુ મદદ રૂપ છે. ચરખીથી મોટા આંતરડાની દિવાલો 
સુવાળી રહે છે, જેથી મળ વિસર્જન એકદમ થઇ નાય છે. 
રેચ વેળા અપાતુ એર'ડીચુ' એજ હેતુથી આપવામાં આવે 
છે. ભોજન સાથે ઘીકે તેલ લેવામાં આવે તો! શરીરમાં તેનો 
સ'ગહ થઈ રહે! છે, જેના ઉપયોગ જરૂર પડચે તરત થાય છે. 
સુત્રાશય, હૈદય તથા આંખઃ જેવાં અતિ નાજીક અ'ગોનુ' રક્ષણુ 
કરવામાં પણુ તેનો ઉપયોગ થાય છે. 
સે'દાવાળા કે કાંજવાળા તથા મીઠાશવાળા પદાથ* 
ખાજરા, ઘઉં, ચાખા, ખટાટા, ખાંડ, ગોળ, મીઠાં ફ્ળ ઇત્યાહિ 
આળવર્ગમાં ગણાવી શકાય. આ પદાર્થ ચરખી કરતાં એછા 
પ્રમાણુમાં ગરમી આપે છે. ગ્રુખ્યત્વે આપણા દેશ જેવા ઉષ્ણુ 
વાતાવરણુવાળા રેરો!માં આવા પદાર્થ ખોરાકમાં વધુ લેવામાં 
બવે છે.'કેમકે ત્યાં ગરમી ઉત્પન્ન કરનાર પદારથ એ!છા લેવા 
પડે છે. 
ક્ષાર--મીંડુંડ ચુનાના ક્ષાર, લોહાના ક્ષાર ઈન આ વગપ્માં 
મુઠ્ઠી શકાય. ત'ડરસ્તી તથા જીવનને સાર્‌ ક્ષાર બહુ જરૂરી 
છે. મીઠુ ક્ળફળાદિ તથા શાક પાંદડામાંથી એ સુખ્યત્વે 
સ્‍ાપણુને મળે છે. રારીરના ૬૨ક' ભાત્રમાં,-લોહીમાં અને સર્જ 
ચપાચનરસમાં મીડું' હોય જ છે. સુનાના ક્ષારમાંથી દાંત તથા હાડકાં 
ખને છે. લોઢાના ક્ષારથી લોહીને રંગ તથા ખળ મળે છે. 
ચ્રાટેશ્યમના ક્ષાર રૂધીરને સ્વચ્છ રાખે છે. 
પાણીની અગત્ય સવિશેષ છે તે સૌને માલૂમ છે. પ્રથમ 
તત તે ખધા પદાર્થને પીગાળે છે. નકર ખોરાકને પ્રવાદી રૂપમાં 
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લાવવામાં નવે લોજ તે લોહીમાં પ્રવેશ કરી શકે છે. સર્વ 
ખાદ્ય પદાર્થોને પ્રવાહી રૂપમાં લાવનાર પાણી છે. શરીરતા 
દરેક અ'ગસાં પાણી મળી આવે છે. લોદી તથા પાચનરસનો 
મોટો ભાગ પાણીનો ખનેલે છે. તેથીજ તે એક ભાગમાંથી 
ખીજા ભાગમાં પાતાતું કામ કરવા સારૂ હરીક્રી શકે છે. 
શરીરનો ઘણુ મેલ પાણીમાં ગળે છે ને તોજ તે ટ્રેક્સાં, 
મુત્રાશય તથા ચામઠીદ્રારા દરરોજ ખહાર કાદી શકાય છે. વળી 
ચામહીમાંથી નીકળતા પશ્તીનામાં રહેતા પાણીને લીધે ૪ શર્‌ી- 
રની ગરમી સમધાત ર૨દી શકે છે. 


*૨૪# 
મડરણ ૪. 
૨ ૨ 
આજસ પદાથ. 


ઔજ્સ (નાઈટ્રોજનવાળા ) પદાર્થના ખે વર્ગ" પઠી શકે, 
ઉ) આલ્ખુમન (ર) આલ્ખુમીનોઇડ. આમાં પહેલા કરતાં ખીન્ને 
વગ વધુ પોષક છે. પણુ ખીજે વર્ગ" ઝડપથી પચે તેવો છે. 
આ પદાર્થો માંસ-વર્ષક છે. દૂધમાં રહેછુ' કેસીન, ઘઉંમાં રહેછું 
આલ્ખુમન તથા બીના ઘણાક અનાજમાં રહેલુ” ગ્યુંટન અને 
કઠોળમાં આવેલુ' લેગુમન સર્વ એજ ચુણુ ધરાવે છે. 

જસ પદાર્થમાં પ્રયમ સ્થાન આપણે દૂધને આપવુ” 
જેઈએ. 

( પ્રચોશ ) એક કાચના પ્યાલામાં પા શેર ગરમ દ્ધ રેડો. 
શોઠી વાર તે સ્થીર રહ્યા પછી તેના પર જામેલી તર ચમચા 
વડે એક વાડકીમાં કાઢી લ્યો. પછી તે ટ્ૂધમાં ખાટા લીંણુનો 
ચાડે રસ નીચોવે!. ટ્ધમાં સુડલેો ખ'ધાઈ તેનુ' દડી થશે. એક 
જ્યાલા પર ગરણી રાખી તે દહીં તેમાં રેડે. ગરણીમાં ફ્રેદા 
રહેશે અને પ્યાલામાં છાશ એકઠી થચે આ રીતે દ્ર ત્રણુ 
જીદા જીદા વિભાગમાં વહે'ચાઈ જરેઃ (૧) મલાઈ, (૨) દર્હીના 
જ્ાદા જેમાં ખાસ કેસીન છે તે; (૩) છાશ. એ ઉપરાંત ડુધમાં 
સાકર, મેગ્નેશીયા, પોટાશ, લોહાના ક્ષાર તથા મીંડું પણુ હોય 
છે. ગ્રાયનુ' દુધ તપાસતાં તેમાં ૩.૫ ટકા કેસીન, ૩.૬ ટકા 
મલાઈ, ૪.૮ ટકા સાકર, ૦.૭ ટકા ક્ષાર અને ૮૪.૪ ટકા પાણી 
માલમ પડે છે. 

ઉપર આપેલ ટ્ૂધનાં પૃથષ્કરણુ પરથી ઞમજચશે કે સર્વ 
વર્ગના ખારાક એકલા ટ્ર્ધમાં જ છે. તેથી તે ખોરાક તરીકે 
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ઉત્તમ ગણાય છે. તેથી શરીરની મધી જર્રીયાત સુરી પડે 
છે. વળી તે પાચનમાં પણુ ઘણુ હળવું હોવાથી ખાળક માટે 
ઉત્તર મનાય છે, 

પણુ ડૂધ વાપરતાં સ્વચ્છતા ન્ળવવી ખહું જરરી છે. 
ને ત્તે હવામાં ઘણીવાર ખુલ્લુ' પઠી રહે તો ત્તેમાં કેટલાક 
અનિઇ વાયુ તથા જ'તુએ જલદીથી પેસી નય છે. જ્યારે 
એવુ દૂધ પીવાર્મા આવે ત્યારે ચેપી રાગના જંતુ ફેલાય છે. 
તેથી ટાઈટ્રાઈડ તાવ, ઉટાંટીયુ'% ઉધરસ જેવા રગના વાયરા 
ચાલે છે. ગરમ દેશમાં દૂધ જલદીથી ખગઠી જાય છે. એવુ 
ખગડેછું દૂધ પીવાથી મરડો થઇ નાય છે અને પાચનની વિક્િ- 
ચાના રોગ થાય છે. માટે લાંબા વખત પઠી રહેલુ દૂધ ઉકાત્યા 
પછી સાર્‌ હોય તોજ તે વાપરવુ. ઉકાળવાથી અદર પેઠેલા 
રગના જંતુનો નાશ થાય છે. દૂધ ણુખ ઉટકેલા ચળકતા કલઇ 
કરેલ સ્વચ્છ પહોળા મોઢાના લોટામાં જ હમેશ લેવુ; ને ડ્રધ 
ઉકાળીને હાંકી રાખલુ' નનેઇએ. ઉન્ડાળામાં દૂધ ન અગડે તે 
માટે કેટલાક તેમાં બોરેકસની એક ચપટી નાંખે છે. તેથી દધ 
ખગડતુ' નથી. 

દૂધ વેચનાર દટ્વધ્ધને ખે રીતે ખગાડે છે. દૂધમાંથી 
શલઈ કાઢી લીધા પછી તે વેચે છે. અગર તો! ટૂધમાં પાણી 
ભેળવે છે. મલઈ કાઢી લીધેછું ટ્ર્ધ છે કે કેમ તે તપાસવા 
જીસોશીટર! નાસે કાચની શીશી ત્રાવે છે. લાંખા પ્યાલામાં 
રૂધ રેઠી સ્થી૨ રાખવાથી તે તપાસી શકાય છે. ઉપરના દસથી 
ખાર સમક સુધી તે તરતી હોય તો દ્ધ મલાઈવાછુ' સાર્‌ 
ગણાય છે, ડ્ૂધર્માં પાણી ભેળવેછુ' છે કે કેમ તે તપાસના 
છેક્ટોમીટર' નામે કાચની નળી આવે છે, જેના પર સધાઈ. 
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૦ અને તળીયે ૧૦૦ એમ આંક સુકેલ હોય છે. એ વર્ડ 
ક્ષ્ધની પરીક્ષા થાય છે. જે તેને પાણીના પ્યાલામાં સુકો તો 
નળી ૦ લખેલી સપાટી લગી ડુખશે અને ડ્ધમાં સુકો તો 
૧૦૦ લખેલી સપાટીથી તે વધુ ડુખશે નહિ'- પાણી ભેળવેલ 
કૂધમાં આ નળી સુકવાથી તે કેટલા આંક સુધી ડુબે છે તે 
નેવાથી તેમાં કેટલુ' પાણી ભેળવ્ઝુ' છે તે તરત જણાઈ આવરો. 

દહીંમાંથી માખણુ ખનાવવામાં આવે છે, જેમાં ચરખી 
તથા ક્ષાર હોય છે. માખણુ તાવીને ઘી લૈયાર કરે છે. તાજા 
ડૂધને ઝામી દહીં થતાં જે માખણુ થાય તે ઉત્તત ગણાય છે, 
ખોરાકતુ' ખહું પોષક તત્વ ઘી ગણાય છે. “પણુ તે પચવામાં 
ખહુ ભારે છે. ખુબ મહેનત કરનાર માણુસને તે જલદી પચી 
શકે છે. ઘી પાચનક્ાને પણુ મદદ કરે છે. 


:૨૭: 
શ્રફરણુ "૫, 


અનાજ, 


લતૃપાસ પ્રકારના અતાજમાં ગ્યુટન નામનો 'પદાધ' સાવેલે! 
છે. અનાજમાં ઘઉં; બાજરી, જુવાર, મકાઇ, ચોખા, જવ 
ઇાદિ ઝુખ્ય ગણાય છે. 

આ સૌમાં ખાસ અગત્યતુ' ગણાતું અતાજ ઘઉં છે. તેમાં 
ઠયા ક્યા પદાર્થ આવેલા છે તે પ્રયોગ દ્વારા આપણે જેઇએઃ- 
(ચેપ) કપડાના એક હુકડામાં થોર ઘઉંના લોટ લ તેને 
કૉધળીની જેમ રાખી દોશથી ખાંધો, પંછી પાણીના વાડકામાં તે 
કોથળી હલાવીસે પછી દાવો, આમ થોઠીવાર કર્યા પછી તે 
કપડામાં ભુરા ચીકણે1 પદાથ' રડે છે તેમાં ગ્છુટન ખૂખ છે. 
વાડકામાં ખનેલુ' સફેદ પ્રવાહી એક નાના પ્યાલામાં થોડુ રેડો 
અને તેમાં ટીંકચર આયચોઠીનનાં ચોર્યા ટીપાં નાંખો. પ્યાલામારું 
પાણી આસમાની ₹ગતું' થઈ જરે; જે પરથી સાખીત થાય 
છે કે ઝો સફેદ પ્રવાહીમાં સે'દો આવેલો છે. હુવે શાહીચુસ 
કાગળની ગળણી કરી એક કાચની ગળણી પર ત્તે રખી તથા 
નીચે ખોળે પ્યાલો સરુ ગળણીમાં પેછુ બાદીનુ' સક્રેદ પ્રવાહી 
થોડું રડો. નીચે જે ચોકખુ' પ્રવાહી એકફું' થાય છે 
તેનાં એક ખે ટીપાં જીલ પર સૂફ્શો તો તે મીકું“-ગળ્યુ' 
લાગશે. તે પરથી નમા પ્રવાહીમાં સાકર છે એમ સાબીત થાય 
છે. હુવે વાડકામાં ખાડી રહે સૂફેદ પ્રવાદી ચુલા પર ગરમ 
કેરો તે] તે વધુ સફેદ અતે ચળકાટ વગરતુ' થઈ જરો. કેમકે 
તેમાં “આલ્લુમન' છે, હવે થોડો લોટ લઇ તેને દેવતા પર 
સુશીએ તો તે બળી રાખ થાય છે, જે શખમાં ક્ષાર રહેલા 
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જોવામાં આવે છે. આ રીતે ઘઉં ગ્યુટન, આલ્બુમન, ભેદો, 
સાકર, ક્ષાર અને પાણી એ સર્વના બનેલા છે એમ પ્રથોગ 
દ્વારા આપણુનએે માલમ પડે છે. 

ઘઉંને દળી લેને લેટ તેયાર કરે છે. ઘઉં પર ખહારતું 
પડ છાલાનું હોય છે. દર ગ્લુટનથી ભરેલી ઝીણી ઝીણી 
કોથળીઓ છે. તેની અ'દર મેદો ભરેલી ખીજી અતિ ઝીણી 
કેથળીએ હેય છે તે સૂદ્મદશ'ક ચ'ત્રથી જેઈ શકાય છે, ઘઉં 
દળતાં તેના છાલા તથા ગ્કુટન છૂટુ' પઠી જાય છે. આનો 
આધાર ઝીણા કે જડા'લોટ ૫૨ છે. અતિ ઝીણું! લોટ પોષક 
-ખૂબ છે પણુ ષચવામાં ભારે છે. ખૂખ ઝીણા લોટમાં ગ્લૂટન 
ખહું એષ રહે છે. ઘઉંના લોટની ભાખરી; શેટલી, ખીસ્કીટ, 
શીરા, લાડું, ક'સાર, રાબ ઇત્યાદિ અનેક વાનીએ થાય છે. 
જાડા લોટની ભાખરી સારી ગણાય. ઘઉં જેમ કઠણુ તેમ તેમાં 
ગ્લુટન વધારે હોય છે. માટે ઘરમાં ખાવા સાર્‌ ફઠણુ ઘઉંજ 
પસદ કરવા, 

જવમાં ઘઉંના જેવાં જ તતો છે. તેમાં ગ્છુટન કઈકે 
આણ છે. માટે તેના લોટ સાથે ઘઉંનો લેઈટ ભેળવવામાં ન 
આવે તે! તેની રોટલી થઇ શકતી નથી. કેમકે ગ્છુટન વિતા 
ચીકણા પીડે ખાંધી શકાતો નથી. જવનું પાણી તેમજ રેકેલા 
જવને લેટ માંદા માણુસતે આપવામાં આવે છે. કેમકે તે 
પચવામાં ખટ્ઠુ હળવા ગણાય છે. તેને પલાળી સોડવી તેનો 
દારૂ પણુ બનાવે છે. ખાજરીમાં પણુ ગએવાંજ તત્વો છે. આમાં 
ગ્લુટત જવ કરતાં વધારે અને ઘઉં કરતાં એછે છે. 

મકાઈમાં નાઇટ્રોજનવાળે-આઓજસ પદાર્થ થોડો છે. પણ 
તેમાં સખ્યત્વે મે” તથા ચરબી વિશેષ છે. મકાઈના રોડા 
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શુજરાત કાઢીયાવાડમાં શેદ્ીને ખાય છે. અને અતિ પછાત 
વર્ગના ભીલ વગેરે ગરીણ લોક મકાઈના દાણા દળી તેતા 
શૈટલા કરી ખાય છે. 

ચોખામાં જ્ય પદાર્થ, ચરભી તેમજ ક્ષાર ઓછે છે. 
તેથી ૪ તેતો લોટ સક્ેદ લાગે છે, કેટલીક વાર ખૂખ સફેદ 
શેટવી બનાવવા સારૂ ઘઉંતા લોટ જેડે ચોખાનો લોટ ભેળવી 
તેની રોટલી અનાવે છે. કેટલાક શેટલી વાળવામાં ચોખાનો 
લૈટ અટામણુ તરીકે વાપરે છે. દધ અગર દાળ જેવા ઓજસ 
પદથી સાથે ભોજનમાં શાખા લેવામાં આવે છે. તેના ભુ'જીને 
પૌખા, મમરા ઈટ ખનાવે છે, હિના ફેટલાક લોકોને મુખ્ય 
ખોરાક જ ચાખા છે. 

કેહોળમાં તુવેર, મગ, અડદ, ચણા, વાક્ષ, વટાણા, ચોળા 
ઈાદિ આવે છે. તે ખધાસાં ખૂખ ઔજસ પદાર્ય-લેરુમત 
ખાસ ફરીસે છે. એથી તે ખૂણ પોષક ખતે છે, કકોળને ખૂખ 
રંધીતે ઘે'સ જેવા કરીને ખાવામાં સવે તો જ તે પચે છે. 
નહિ' તો તે પાચનત થવા સુશ્ફેલ છે. ઔજસવાળા પદાર્થમાં 
કેઠો॥ સૌથી સસ્તાં ગણી શકાય. માંસાહારી જે માંસ લે છે 
તેનુ સ્થાત આપણે શાકાહારી એ એજ તત્વ તયા ગુણુવાળા 
પ્દાર્ય-કોળને આપ્યુ છે તેએ ચાખા સાથે માછલી કે સાંસ 
લે છે તેતે ખદલ્ષે આપણે ચોખા નેડે કઠોળની દાળ લઇએ 
છ. કકોળમાં 'ેસુમન' ખૂષ છે તેની નેડે સે'દાવાળા પદાર્થ 
લેવાથી તેનો ન્યૂતતા સુરાય છે 

વાલ, વટાણા, ચે!ળા, ચણા, ત્તુવેર ઇચાદિ લીલાં પણુ 
ખોરાકમાં શાક તરીકે ભાપલુ લઈએ છીએ. તે પાછીને સુકાયા 
પછી ઘણુ ખરં તેની હાળ ઉપચેાગમાં લેવાય છે. 
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ત્રકરણુ ૬ 
ચરખી તથા સેહાવાળા ને મીઠાશવાળા 
પદ્દાથ. 
ગૃરખીની અદર 'ચામીટીન% “ટીરીત', “ઓલીન' તથા 
જુટીરીન? નામના ચરબીવાળા તેજાબ છે. તેમાં 'ગ્લિસરીન' 
પણુ છે. આમાંનું “સ્ટીરીન' માંસની અ'દર હોય છે. “ઓલીન' 
ને “પામીટીન' વનસ્પતિની તેમજ પ્રાણીની ચરખીમાં પણુ મળે 
છે અને અુટીરીન' ખાસ માખણુમાં જ હોય છે. *સ્ટીરીન' 
કેઠણુ હોય છે અને “એ લીન' ઘણું નરમ હોય છે. ચરખી 
વનસ્પતિ જન્ય તેમજ પ્રાણી જન્ય હોય દ્વધધની તર, માખણુ 
તથા ઘી એ કફ્ધમાં રહેલી ચરખી છે દૂધમાં ઉપર આવતી 
તરના ખિ'દુઓતું જ માખણુ થાય છે. દહીં વલે।વે ત્યારે તેમાં 
રહેલા જીણા બિ'દુઓના ( ઉપરના પડ તુટવાથી અ'દર રહેલી ચરખી 
છૂટે છે અને માખણુ તૈયાર થાય છે વનક્પતિજન્ય ચરભમીમાં , 
પુખ્ય તલર્નું તેલ, ભૉંયશીંગનું તેલ, અળસીનું” તેલ, એર'ઠીયુ' 
ઇત્યાદિ અનેક છે. ભૉંયશીંગમાં ખૂબ તેલ રહેું છે. 

॥ સે'દાવાળા ને મીઠાશવાળા પદાર્થોમાં સુખ્યત્વે ત્રણુ તત્વો 
આવેલાં છે-કાર્ણન, હાઇડ્રોજન અને એકેસીજન. પાણીમાં છેચ્લાં 
બે તત્વો! જે પ્રમાણુમાં આવેલાં છે, એજ પ્રમાણુમા મે'દાવાળા 
ને મીઠાશવાના પદાર્થોમાં આ તત્વો આવેલાં છે. આ વર્ગમાં 
અનાજ-ઘઉં, ખાજરા, ચોખા, મકાઈ, ખટાટા, ખાંડ, ગોળ, 
ભીડા કળ, ચુ'દર ઇત્યાદિ આવે છે. 

સરો વિવિધ પ્રકારના અનાજમાં ઝીલ લોટમાંથી, 
ખટેટામાંથી તેમજ -કેટલાંક ક'દમૂળમાંથી બનાવે છે. બટાટામાં 
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પેશી ર૫ ટકા છે, આપણુ ખોરાકના ઘણાખરા પદાર્થમાં મેરો 
વેલે છે, મેરો ઉકળતા પાણીમાં જ પીગળી શકે છે. માટે 
મેદાવાળા પદાર્ચને ખૂણ ચાડવીને રોધવા નેઈએ; તોજ તે 
પાણીમાં પીગળી પચે તેવા થઇ શકે છે. નહિ તી તે પચા- 
વવા બહુ ગુરકેલ છે, દરેક પ્રકારતા મેંદાના કણુ સૂદ્ઝદશફ 
પબ્ર નીશે તપાસવામાં આવે તો દરેકની વિવિધતા માલમ 
પડે છે, શંધા દા તેડે સસ્તો મેરો ભેળવી ખજારમાં વેચી 
વેક્નેતે છેતરવામાં આવે છે. ને સૂડ્મદર્શક ચર વડે મે 
તપાસવામાં સવે તે. આવી છેતરપીંદી જલદીથી પકી 
શકાય છે. 

સાકર અને અદા વચ્ચે કેવો સખ'ધ છે તે જાણુવ( જોડું 
છે સટાઢાનો ટુક્યો તમે મોંમાં દીવાર શખી, શકો તૌત્તે 
તમને ચન્યો લાગશે. કેમકે માઠામાં રહેલું યુંક બટાટામાં 
રહેલા પે'દાતે સાકરતા રૂપમાં ફેરવી નાખે છે. ખટાઢોતા મે'દાનું 
(૨8 અણુ પાભીનુ' એક વધુ ચણ છુ'કમાંથી પકહી, લે છે'બને 
તેની સર મતે છે. સેજ પ્રમાણે સે'દાને શધકના પૂખ' પાતળા 
તેજાબ તોડે ઉકાળવાથી કૃત્રિમ રીતે સાકર બનાવી શકાય છે. 

મૂદરહી સાકર બે જાતની આવે છે. કૂળામાંથી ખનાવેદ્રી 
સાયર અતે રેર્ઠીમાંથી બનાવેલી સાકર. ખીટ નામના ગાજર 
જેવા સદમાંથી હાલ સાકર શટા પ્રમાણમાં ખનાવે છે. 


સટૅરૃણૂ ૭ 
તાજા શાક ફળફળાદિ. 


લીલોતરી શાક તથા ર્ળપ્ળાદિ એરાકમાં પૂખ જરેરી 
તથા લાભદ્ટાયડ છે તેમા પોષક તત્વ ગ્હેલા છે એટકુ 7 નહિ 
પણુ તેમા ક્ષાર હોય છે કે!ખી-૪ વગ*ની લીલોતર્‌ીમાં કેખી જ, 
કૅલેવર ઇત્યાદિ આવે છે તેમા શેકુલેન, પાણી ને ક્ષાર હાહ 
છે રીંગણા, કારેલા, કટોવા, ડૂુધી, પરવળ, ધીસોડા, ભીંડો, 
ઇત્યાદિ પલુ આ“ ચુણુ તત્વાળા પદાર્થ છે સઝુળા, સોરી 
ઈન મા સાકર રહેવી છે તેથી લોહીને સ્વચ્છ રાખવામા તે 
મદદગાર ખને છે ગળ્યા ગાજરમાં સાકર રહેલી છે સૌ શાકમાં 
ડુંગળી, તેની વાસ ખાદ કરીએ ત્તો, ઉત્તમ ગણાય છે તેમા 
જપષક તત્વ સાથે ખોરાકને પાચન કરવાના પણુ ગુણુ રંહેલે! છે 
લશશુ પણુ એવી જ વસ્તુ છે ક્ષયના જતુઓતેઃ શરૃઆતમાં 
નાશ કરવા લશ્ણુને! ઉપયોગ હાલમા કરવામા આવે છે 
કેદ્મૂળમાં શકર્‌ીયા, સુરણ, ખટાટા તથા કદ આવે છે 
આમા ગ્રુખ્યત્વે સેદ્ો વિશેષ છે તુવેર, વાલોળ, પાપટી, ચો 
સરગવે। ઇંત્યાદિમા સૈ દો, તેલ અતે એઆજસ પદાર્થ હોવાથી 
સારા પાષઝ તત્વવાળા એ ચાક ગણાય છે પણું તેમાના ઝેટલાક 
પચાવવા «૪રા ગ્રુશ્કેલ પડે છે 
ભાજીમા તાદળન્ને, મેથી ધાણા, છુણી, કજ્લી, કણુજી, 
ગ્નોરડ, ભોય પાથરી, રાઈની, ડાભાની, ચણાના ઝુળા પાની 
પત્યાદિ અનેક શ્માવે છે એ દરેકમાં પણુ “સેલુલેઝ', ક્ષાર તથા 
પાણી ગ્રુપ્ય છે સ્રાવી ભાજી ખોશકમા લેવાથી હમેશ પે? 
ન્નાક્‌ ખને છે કેમકે જેમ કુચડો ગટરમાં ફરવાથી તેમાને 
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કચરો સા ચઈ ચાલ્યો જાય છે; તેમજ *્માંતરડામાં ભરેલો 
મળ જ્ઞાછી ખસેડે છે ને આંતરડા સાર્‌ કેરે છે. 

તાજા ફળમાં કેળા, કેરી, દાડમ, પોપેયાં, સંતરા, નારંગી, 
ચીકુ, શીરા જામદૂછ, અનતસ, ખજુર, ખોર, ટેટી, ઊંણુ, 
સીતાકૂળ છંત્યારિ લીલે! મેવા આવે છે. તથા આલુ, ખદ્મામ, 
અખો, ખારેક, સુદી દ્રાક્ષ, ઈત્યાદિ સુકો મેવો આવે છે. ફળ 
લેતાં ધ્યાનમાં એટલું રાખું કે ચાવ કાચાં કરે અવિ પાકાં 
અગર સડેલાં ફળ કદી ન ખાવા, કેમકે એવાં ખાવાથી ભરડો 
જલ્દી થઇ જાય છે. સર્વ ફળોમાં રહેલાં તતો મજો, સ્ેછુ- 
લોઝ, સાકર, તેજાબવાળા ક્ષાર તમા પાલી તદુરસ્તી સાર્‌ ખહું 
ગુલુકાર્‌ી છે, માંહા માણસોએ વધુ શેદાવાળા કૂળ લેવાં અનિષ 
છે, ફેગ્કે તેમની હોજરી તે પચાવવા શક્તિમાન હોતી નથી. 
વળી લીલો સુંકા મેવો જમ્યા પછી લેવાથી સુખ ઝા ચાય 
છ ઝરે તેમાં સડેલા પદારથે પાચનશષ્તિને સોરી મદદ કેરે છે. 


:-૨૪મ$ 
પ્રકેરેણુ ૮* 
સસાલા-તેજાના-ક્ષાર- 


અ વસ્તુઓના ત્રણુ વર્ગ પઠી શકેઃ (૧) મસાલા (૨) 
તેજાના-ઝુગ'ધવર્ષક પદાર્થો. (૩) ખાટા પદાર્થો. મસાલા-મીઠું; 
સરચુ, મરી, લવીંગ, હળદર, હીંગ, રાઈ, મેથી ઈયાદિ ગણાવી 
શકાય. આમાંના રાઇ સેથી સિવાય ખધા સસાલાને! ખાંઠીને 
શુંકો થાય છે. અને તે શાક દાળ ઇંત્યાદિમાં સ્વાદ સાટે સેળ- 
વીને ખાય. છે. શાક/ દાળ, ફ્રસાણુ ઈન ચુવે ચડાવતાં અગાઉ 
તેમાં તે નાંખવામાં આવે છે. રાઈ મેથી તથા હીંગને ઉપચોશ 
વઘારમાં વધુ પ્રમાણુમાં થાય છે. સમા સર્વ ત'હુરસ્તી સાર્‌ 
જરૂરનાં છે. 

તેજાનામાં એલચી, લવીંગ, ન્નયકેળ, જાવ'ત્રી;% ત7/ સુઠ, 
સરી વગેરે ગણાય છે. ઘણુંકરી તે મિધાજ્ઞ નેડે સુગધ માટે 
તેમજ તેમાં રહેલ ગુણો સાર્‌ વાપરવામાં આવે છે. 

આલા પદાર્થોમાં લીંણુ, આંબલી, કોકમ વગેરે વાપરે છે. 

ઉપરના સવ મસાલા ખોરાક સાથે પ્રમાછુસર લેવા «રૂ૨્ના 
છે. તે સવ હોજરીમાં પાચન-રસ ઉત્પન્ન કરે છે અને એ 
રીતે પાચનકિયાને મદદ રૂષ થાય છે. પણુ ને તેનો ઉપયોગ 
હુદ બહાર કરવામાં આવે તો હોજરીની અદરનો કોમળ ભાગ 
ઉસ્કેરી તેને હરકત પહોચાડે છે. અને અ'તે અપચા ઘર કરી 
ખેસે છે. આળકેને તો મસાલાદાર વશ્તુએ ન જ સ્માપવી ત્તેઇએ. 
આટા પદાર્થ લે!દી સાફ કરવામાં મદદરૂપ છે. તેમાં પણ 

લીંખુમાં લોદીશુદ્ધિના ખાસ ચુણુ છે. પણુ એ ખટાશ વધુ 
પડતી લેવાથી ચોપષ્કસ હાની થાય છે. 


*ર$ 

ક્ષાસને લિપે આપણ અગાઉ કેટલુ'ક વાંચી ગયા છીએ. 
મે સર્વ ક્ષારમાં આપણે મીંઠુ' જ જીદુ' લઇએ છીએ. ખીજ્ન 
-॥ર તો ક્ળકળાહિમાં રહેલા છે તે તેની સાથે આપણા પેટમાં 
જય છે. ઘસીસુ' મીઠું દરિયાના પાણીનું” તથા વડાગફૂં મીડ 
ખારા પાણીમા કુવામાંથી પાણી કાઢી તાપથી સુકવી ખનાવે છે. 
સિંધાછુણુ જમીનમાંથી અને ટેકરીઓમાંથી ખોદી કાઠે છે. 
શરીર્તા દરેક અ'ગ્સાં મીઠુ' છે. દરેક નસમાં, લોહીમાં તથા 
પાચનરસમાં મીઠુ' હાજર જ હેય છે. પોટેસ્યમતા ક્ષાર ટ્ૂધ, 
રોટલી, સળ તથા તાજ લીલોતરી રાકમાં મળી આવે છે. તે 
વેણી શુદ્ધ રાખવાનું કામ કરે છે. લોહાના ક્ષાર પણુ કેટલાંક 
અનાજ તથા શાક અને ફળમાં હોય છે. એ ક્ષારથી જ લોદીને 
શતો રગ મળે છે, તેથી ત'ફુરસ્હી સાર્‌ ખહુ જર્રતો છે. 
કેલશ્યમના ક્ષારથી હાડકાં તથા દાંત ખ'ધાય છે. આ ક્ષાર 
પણુ આપણાં શાક તથા કેળામાં હોય છે. મેગ્તેશિયમના ક્ષાર 
પણુ આપણાં શાક અને શ્રનાજમાં મળે છે તે પણુ લોહી 
શુષ્ધિનુ' કાસ કર્‌ છે. 

ચાધા પ્રકરણુમાં ખોરાકતુ' 'ૃથપષ્કરણુ ચઆપવામાં આવ્યુ' છે. 
તેમાં જે પાંચ વગ આપ્યા છે તે દરક આપણા ખોરાકમાં 
હમેશ લેવામાં આવતી વસ્તુએ!માં કેટલો આવેલો છે તે નીચે 
આપેલા ફેઠા પરથી સમજાશેઃ-- 


ખોરાક નીવસ્તુતા નામ, 








ર ૨૬: 


ગાયતુ' ટૂધ* *-ન «૭-૨ 
પ્ડિં ₹**] ૭-૦ 
મલાઈ નું ૩૦-૬ 
માંસ * #***| ૭ર્‌-૦ 
“ઘઉ'તો લેટ *ન] ૧૨-૨ 
ચોખા ન ૧૨-૪ 
દાળ ***| ૧ર-ર 
વટાણાન્વાલ 0૦ ૮-૩ 
મગફળી **ન] ૬-૫ 
ખદયામ ** ૬-૨ 
રાપર *ન| ૪૮-૦ 
ખૂજીર્‌ ન ર૦-૮ 
સુકાં અંજર ૦ ૧૭-૫ 
'*્ઠળાં *| છ૪-૧ 
મધ્રજન **૦ ૮ર્‌-૦ 
ખાટા *--] છુપૂ-૦ 
8, રેટી, તરશુચ, | ૭૮થી 
દાડમ પ્રત્યાદિ, હમ 


#મેસતા દુધમાં ચરૂખી તયા જ્ય વૃધુ છે, 








૩-ટ [ ૩-છ 
૧૪-૦ : ૧૦-૫ 
૪-૦ 1 ૬પ૫-૦ 
૧૯૪ | ૩- 
૧૧-૨ રનર 
છ્્ન્ટ ક્ન્૪ 
૨૬-૮ | ૨-૦ 
૨૪-૦ ૨્ન્પ 
૩૦-૦ | ૪૭--૦ 
૨૩-૫ | ૫૩-૦ 
૬-૦ | ૩$-૦ 
૬-૬ | ૨-૪ 
૬-૭ | ૨-૯ 
૧ન્‍-ર નન 
*-૫ | *-૫ 
૨-૨ | ૧-૨ 
૧-૨ ૦-૫થી 


૧૦૫ 








તૈમાં રહેલા તત્વાનુ' પ્રમાણુ. 


પાણી. |ઓજસ.॥ ચરખી. | મેજ. | કાર. 








જપ! *ન્‍છ 
શ્ન્ન્પૃ 
ન્-૪ 
૪ ૫-૧ 
છ૩-૬ | *-૮ 
છડ-2 | *-૪ 
પ૬-* | 3-* 
૬૩-૦ રન 
૧૪-૨ | ૩-૩ 
૧૪-૫ | ૭-* 
૮-૦૦ ૧-૦ 
૬૫-૩૩ | ૧-૬ 
૬પ-૯ [ ૨-૩ 
૨ર-૯ | ૫-* 
૧-૬ «૦૪ 
૨૧-* | ૫-* 
પથા *-૫થી 
૧૮ ક્‌ 
ના 


* “પ ન્‍ 


મ્રકરૃણુ ૯ 
ખોરાડનું શરીરમાં થતું રસાચણુ. 


'પોરાકથી પાષણુ સળે છે. પ્રપમ તે લોહીમાં મળવો 
જેઇએ. પણુ નછેર ખોરાક ગને પ્રવાદી લોદી વચ્ચે તો મોટો, 
તષ્ટાવન છે.' તેથી નષ્કર ખોરાક લોદી રૃપે પરિલુમે તે ભગાઉ 
તેમાં ઘણાક ડ્રેરફાર ઘાય છે. આ ફેરફારતું નામ 'પચન' 
આપવામાં આવે છે. પ્રથમ ખોરાક મોમાં સુટીએ છીએ ત્યાં 
ગાગલ્યા દાંત તેના કાપી ટુકડા કરી તે જીલને સોંપે છે. જીભ 
તે પાછળની દાહોને ભળાવે છે. ત્યાં તેનો જાંગીને ભુક્કો થાય 
છે, એજ વેળા મોમાં રહેલી ઘજીક શિરાએ પાણીના જેવો 
પરવારી ટપફાવે છે. ખોરાક સાથે તે ળે છે ને તેથી ખોરાક 
નર્મ અતે છે. છેડલે છીણ એ નરમ લોંદાને મોંમાં ફ્રેરવી 
લખોટા જેલું ખનાવી ગળા નીચે સેરવી દે છે. 

પાંચ છ વર્ષના ખાળકને ૨૦ દાંત આવે છે તેતે ડુધીયા 
દત કેડે છે, સાતમા વર્ષ પછી તે દાંત પડવા લાગે છે ને 
પછી સ્‍થાથી દાંત બાવે છે. સુખ્ત વયના માણુસતા ઉપરના 
તેમજ નીચેના દરેક જડખામાં સોળ સોળ દૉત મળી મુલ 
બત્રીસ દાંત હોય છે. દરેક જડબામાં કરઠીને કાપવા સારૃ 
ધારદાર અને છીણી જેવા સકારના ચાર ચાર દાંત હોય છે. 
તેની ખસે ખાજી અકેકે તિઠ્ષણુ ધારદાર શ્રી હૈય છે. તે પદાર્થને 
ચીરવાના ઉપયોગમાં આવે છે. તે પછી બખ્મૅ અણિદાર દાહો 
છે. પછી સોઢી કરકરી સપાટીવાળો દાદો આવે છે. આ દાદા 
પદ્ારને દળવાું કામ ફરે છે. 

આ પરથી સમજાશે કૅ દાંત વિવિધ કાર્ય સાટે અને વિવિપ 


2 ૨૮ : 

પ્રકારના ખોરાક સારૂ સરજેલા છે. ખોરાક કાપવાનું 
તથા દળવાનુ' કામ દાંત કરે છે-એ સર્જનુ' એક .. 
આપી શકાય. મતલખ કે દાંત ચાવવા સાર્‌ -.. 
ખોરાક ચાવવાથી જલટી ગળે ઉતારવા જેવા થાય છે , 
વિવિધ રસવું' મિશ્રણુ ભળે છે. દાંતને જીભ, જડૅખા, 
અને હોઠ સર્વ મદદ કરે છે. 

જયારે ખાવાનુ માંમાં સુટ્ીએ છીએ ત્યારે પાતણી 
જેવું પ્રવાહી મોઢામાંથી છૂટે છે. તેથીજ “મામાં " ' 
છે એમ કઈ સનગમતુ' ખાવાતું નનેઈ આપણે ક્હીએ| 
આ ગ્રવાહી ચુક કહવાય છે. સાઢામાની કેટલીક નસે 
ભરેલું હોય છે. તેમાંની ખે નસો જડખા નીચે, બે કાન , 
અને ખે જીભ્ર તળે છે. તેનુ' કામ ખે પ્રકારતુ' છે, પ્રધર 
સ્રાશકને જલદ્દી ગળા નીચે ઉતાસ્વા જેવો કરવા તેને 
ખનાવે છે. અને ખીજી' તે ખોરાકમાં ખહું જરૂરી ” . 
ફેરફાર કરે છે. 

ખાફેલું બટાટું' કે રાટલીનો ટુકડો થોડી વાર મોંમાં ૧* 
વાથી સાકર જેવો! ગ્યો! લાગે છે. વાડીમાં પાણી લઇ તેર 
શ્'રો નાંખવાથી કાંતો તે તરે છે કે વાડકામાં તળીયે બેસે છે 
પણુ તે વાડકાને દેવતા પર સુકીએ તો મે'દો પાભીમાં પીગળી 
જાય છે. તે પરથી મે'દે! ગરમ પાણીમાં પીગળે છે એમ” 
જ્ાખીત ચાય છે. પણુ આઆપણા શરીરમાં ે'દો આ રીતે પીગળે 
શકે તેમ ન હોવાથી એે'દાતુ' ગપારણુ જ બદલી નાંખવાની 
આપણુને જરૂર રહે છે. તેથીજ રોટલી કે રોટલા કે અન્ય 
પદાર્થ મોંમા ચાવવાથી મીકા લાગે છે. કેમકે તેમાં રહેલ મેરો 
શુ'ક સાથે મળવાથી સાકર ખની જાય છે. એ રીતે બેદ 


૬૨: 
આપણા શરીરમાં પીગળે છે સે લોહીમાં મળે છે. 
ખોરક ચાવી અદર શુ'ક મળી તૈયાર ચાય છે ત્યારે તે 
ગળા નીચે ઉતારવા જેવા ખને છે, આ વાત લાગે છે સહેલી 
પણુ છે ખહુ અટપટી. ખોરાકનો લૉંદો મમળી જીભ તેની 
ગોળી ખનાવે છે ને ઝુખના પાછલા છેડે સોક્લે છે. ત્યાં માંસ 
પેશીઓના સકોચ વિકોચથી તે ગળા નીચે ધકેલી દેવાય છે 
ને ત્યાંથી તે પેટમાં જય છે. આવેલો કોળીયો ગળા નીચે 
ગષો એટલે એની મેગે ૪ નીચે ધકેલાઈ જત્તો નથી, પણુ 
ગળામાં રહેલી ગોળ માંસપેશીએાના સકોચ વિકોચથી ખો!રાક 
નીચે જય છે, તેથી જ કેટલાક મદારીચો ઉંષે માથે રહી 
ખાવાતુ' ગળે ઉતારી શે છે. 
હવે પેટમાં બરાક કેમ પચે છે તે વિષે વાત કરીએ. 
પ્રથમ તો પેટતુ' અધારણુ કેડું છે તે નેઇએ. છાતીમાં અ'તઃક- 
રણુ, ફ્રેપ્સાં અને લોહીની મોટી કોઠીએ છે. છાતીની નીચેના 
જ્ઞાગમાં પાચનના અ'ગ આવેલો છે. પેટતા ઉપરતા ભાગમાં 
જમણી ખાજુ કાળજી આવેલું છે. તેની ડાખી ખાજુ જમકળ 
જેવા આકારની એક કોથળી છે. પેટની ડાખી ખાજી ખરેળ છે 
ને તેનો પછવાડે ખોરાક પચાવનાર રસ ઉત્પન્ન કરનારી ગાંઠ 
છે. તેની નીચે પેટ છે. પેટ સાથે જોડાયલી આમળાવાળી નછીતું 
નાનું આંતરડું છે, જે છેક મોટા આંતરડા સુધી લ'બાયવું છે. 
જેટ ગળાના વિસ્ક્રારીત ભ્રાગ જેવું જ છે. તેતો આકાર પણુ 
તેનાથી જુદો નથી. તેનો ખહારનાો ભાગ ઘાડા ને રક્ષણુ ફરે 
તેવા છે, અદરના ભાગમાં માંગપેશીયોવાળી નસે છે. તેની મે 
દરના કોમળ ભાઝમાં કોઈ સેકડો ઝીણી ઝીણી નસે આવેલી 
છે. જ્યારે ખોરાક ગળા નીચે થઈ પેટમાં જય છે ત્યારે પેલી 
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પકારતા એરાક સારૂ સરજેલા છે. ખોરાક કાપવાતુ, ચીરવાતુ' 
તથા દળવાનુ' કામ દાંત કરે છે-એ સર્જનુ' એક નામ-ચાવવું 
આપી શકાય. સતલખ કે દાંત ચાવવા સારૂ સરજેલા છે. 
ખોરાક ચાવવાથી જલદી ગળે ઉતારવા જેવો થાય છે ને તેમાં 
વિવિધ રસતુ' સિશ્રણુ ભળે છે. દાંતને જીભ, જડખાં, ગાલ 
અને હોઠે સર્વ મદદ કરે છે. 

જ્યારે ખાવાતુ* મોંમાં સુટીએ છીએ ત્યારે પાતછું' પાણી 
જેવું પ્રવાહી શોહામાંથી છૂટે છે. તેથીજ “માંમાં પાણી આવે 
છે? એમ કઈ મનગમતુ ખાવાનું નઇ આપણું કહીએ છીએ. 
આ પ્રવાહી થુ'ક કહેવાય છે. મોઢામાંની કેટલીક નસોમાં તે 
ભરેલું હોય છે, તેમાંની ખે નસો જડખા નીચે, બે કાન નીચે 
અને ખે જીભ તળે છે. તેનુ” મરમ ખે પ્રકારનુ' છે. પ્રથમ તે! 
ખોરાકને જલદી ગળા નીચે ઉતાસ્વા જેવો! કરવા , તેને ભીને 
ખનાવે છે. અને ખીજી' તે ખોરાકમાં ખહું જરૂરી રસાયણીક 
ફેરફાર કરે છે. 

ખાફેલું ખટોટુ' કે રાટલીનેો ડ્ડુક્ડા ચાડી વાર સૌમાં રાખ- 
વાથી સાકર જેવા ગન્યો લાગે છે, વાડકીમાં પાણી લઇ તેમાં 
મે? નાંખવાથી કાંતો તે તરે છે કે વાડકામાં તળીયે બેસે છે. 
પણુ ને વાડકાને દેવતા પર સુદીએ તો મેદો પાણીમાં પીગળી 
જાય છે. તે પરથી મે'દોા ગરમ પાણીમાં પીગળે છે એમ 
સાખીત થાય છે, પણુ આપણા શરીરમાં મે'દો આ રીતે પીગળે 
શકે તેમ ન હોવાથી મે'દાતું' બ'ધારણુ જ બદલી નાંખવાની 
આપણુને જરૂર રહે છે. તેથીજ રાટલી,કે રોટલા કે અન્ય 
પદાથ સાંમાં ચાવવાથી મીઠા લાગે છે. કેમકે તેમાં રહેલ મેદ 
શુ'ક સાથે મળવાથી સાકર ખની નાય છે. એ રીતે મેદો 
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આપણુ શરીરમાં પીગળે છે ને લોહીમાં મળે છે. 

ખરક ચાવી અદર ચુક મળી તૈયાર થાય છે ત્યારે તે 
ગળા નીચે ઉતારવા જેવા ખને છે, શ્રા વાત લાગે છે સહેલી 
પણુ છે મુ અટપટી, ખોરાકના લૉરો મમળી જીભ તેની 
ગોળી મનાવે છે ને ગુખના પાછલા છેડે મોકલે છે. ત્યાં માંસ 
ખેશીઓના સકોચ વિકેશ્રથી તે ગળા નીચે ધકેલી દેવાય છે 
ને ત્યાંથી તે પેટમાં જાય છે. આવેલો કોળીયો ગળા નીચે 
ગયો એટલે એની મેગે જ નીચે ધકેલાઈ જતો નથી. પણુ 
ગળામાં રહેલી ગોળ માંગપેશીએઓના સ કોચ વિકોચથી ખોરાક 
નીચે જાય છે. તેથી « કેટલાક સદારીયે! ઉંધે પાથે રહી 
ખાવાનુ' ગળે ઉતારી રફે છે. 

હેવે પૅટમાં ખોરાક કેમ પચે છે તે વિષે વાત ટરીએ. 
ગરથમ તે પેટતું' ખ'ધારણુ કેડું છે તે જેઇએ. છાવીમાં અ'તઃક- 
રણુ, કફેક્સાં અને લોહીની મોટી કોટીએ છે. છાતીની નીચેના 
ભાગમાં પાચનના અગ ગાવેલાં છે. પેટના ઉપરતા ભાગમાં 
જમણી ખાજુ કાળજી આવેલું છે, તેની ડાખી ખાજી નમકળ 
જેવા આજારની એક કોથળી છે. પેટની ડાખી બાજી ખરોળ છે 
ત્તે તેની પછવાડે ખોરાક પગાવનાર રસ ઉત્પન્ન ટરનારી ગાંઠ 
છે. તેની નીચે પેટ છે. પેટ સાથે ન્‍ેડાયલી આમળાવાળી નળીતું 
નાનું આંતરડું છે, જે છેક મોઢા આંતરડા સુધી ૯ખાયલું છે. 
પેટ ગળાના વિસ્ફારીત ભાગ જેવું જ છે. તેનો આકાર પણુ 
તેનાથી જુદો નથી, તેનો ખહારને ભાગ ઘાડો ને રહણુ કરે 
તેવો છે. ભ'દરના ભાગમાં માંસપેશીચોવાળી નસો છે. તોની વે 
શદરના કોમળ જાગમાં ફોઈ સેકડો ઝીણી ઝીણી નસો આવેલી 
છે. જ્યારે ખોરાક ગળા નીચે થઈ પેટસ્દં જય છે ત્યારે પેલી 
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નસે!માંથી રસ ટપકી તેગ્ટાં તળવા માંડે છે. એ સાથે « પેટ- 
માંની માંસપેશીચેો। સ'કોશ્ર વિકોચ કરવા મ'ઠી જાય છે જેધી 
ખોરાક વલોવાય છે તમને પેલો રસ તેમાં સુરો લળી જાય છે. 
આમ જે ખોરાકમાંથી માંસ ખને છે તે પાચનર્સમાં પીગળી 
જય છે. પણુ ચરબી તથા મેદો પેટમાં આ રસમા પીગળી 
શકતાં નથી પેટનાં અ'દરના પડદામાં અતેક ઝીણી લોડીની 
કોથળીએ છે. જેથી પાચનકિયા સુરી થાય કે તરતજ પેલે 
પીગળેલે! પદાર્થ ૦પરની લોહીની કોથળીસોના પાતળા પટ્દમાં 
ચઈ અદર જાય છે અને લોહીમાં પ્રવેશ પામે છે. 

સત્યા વગરતો એે'દો, ચરખી, મળ અને પાણીનુ" દુધ જેવ 
મિશ્રણુ પેટમાં પઠી રહે છે. આમાંથી સાકર તથા ક્ષારો 
પાણીમાં પીગળતા હોવાથી તે પણુ પેલી કોથળીઓના પડદા" 
માંથી લ્ાહીમાં પેસી જય છે. 

નાતા ગાંતરડા પેટના નીચેના ભાગમાં છે. પેટમાં ખોરાક 
રાઢ બે કલાક પઠી રહ્યા પછી પેટના જમણા છેડાની માંસપે* 
શીસો કુલી નરમ થાય છે અને ઉપરતુ* વધાશત' મિશ્રણ 
તાના આંતરડાના ઉપક્ષા ભાગમાં પેમે છે. એ જેનુ ત્યાં આવે 
છે કે તરત જ પારાન રશ ઉત્પત્ત કેરતાર ગાંડમાંથી અને 
કાળજ ( લીવર) માંથી સાથે લાગો રસ થાંતરડામાં પડવા 
લાગે છે અને પૅલા મિક્ષણ તેડે મળે છે. આ મિત્રણુ પેટમાંથી 
નીકળે છે ત્યાર ખાટુ હાય છે. ન્ત્યારે ઉપરના બત્તે રસ ટ્ાર- 
વાળા જોય છે. ખોરાકમાંથી જેટલો! મેશ એહામાં સાકર બન્યા 
ઊના પૅટમાં ગયો! હોય તે આ મિશ્રણમાં હાજર છો છે. તેમાં 
ઉપરનો! રમ મળતાં તેની ત્રાકર ખને છે 2ને તે પણુ શ્માંતર* 
ડાના પડદામાં રહેલી ઝીણી સૃપિર કોથળીમાં પેસી નય છે. 
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આ મિશ્રભુસાં રહેલી ચરબીનુ* જું થાય છે તે જેઈએ. 
આજસ પદાર્થ તથા મે'દાતી માફક ચરખીવાળ॥ પદાર્થમાં કોઈ 
ર્સાયભીક ફેરફાર થતા નથી, ઉપદ્વા મિશ્નણુમાં ન્યારે ચસ 
મળે છે ત્યારે ચરખીના ળિ'દુ ઝીણા ગીણા હૃટા પડે છે અને 
મલાઈ જેવા રસ ખને છે, નાના આંતરડાની અ'દરની સપાટી 
ઉપર ઝીણી ઝીણી રૂંવાટી હોય છે; જે દરેક સૂદ્મ નળીની 
કેરતી ર્ધિરની ઝીણી કોથળીઓ છે. ઉપરનો મલાઈ જેવો 
રસ પૈલી રવાટીના પડદામાંથી અ'દરૈ જાય છે અને ત્યાંથી 
કાગડાની ચાંચ જેવઠી નળીમાં એડ્ઠો થાય છે. ત્યાંથી ગળાની 
ડાખી ખાજીની ખે મોટી શિરાએની સ'ધિ પાસે જાય છે ને 
શાંથી લોહીમાં મળે છે. પચ્યા વિનાનો મળ સાટા ગંતરડામાં 
ચઇ મળાશય વાટે ખકાર નીકળી ન્ય છે. 

આમાં લોહીતુ' પ્રથમ કત'વ્ય પચેલા ખોરાકને ચોગ્ય સ્થળે 
લઇ જવાનુ' અને ત્યાંથી જે જે ભાગમાં જરૂર હોય ત્યાં પહોં- 
ચાડવાનુ' છે. રૂધિસ્થી પોષક તત્વ મળે છે. 


2ર: 
ગકરણુ ૧૦* 


રસેાઈ. 


સીએના સર્જ કામમાં રસોઇ ખડું અગત્યનું સ્થાન 
પધરાવે છે સારી રસોઈ થઈ હોય તો ખાવાતુ ઉત્તમ લાગે છે 
ખરાખ રસેોઇથી ખાવાનુ ખગડે છે ખોરાકને રાધવાનુ મથસ 
કારણુ તો એ છે કે તેથી 'ખાવાના પદાથષ્તી પરિસળ 
વધે છે. કેટલાક ખાઘ પદાર્થ કાચા ખાવાથી ભાગ્યે જ પચે 
છે જે તેને રાપીને ખાવામાં આવે વો તે જલદીથી પચી જાય 
છેને ખહુ પોષક છાને છે ૬૦ ત૦ ખટાટુ પચવુ સુકઝેલ છે 
કેમકે તેની અદરની સેદાની ઝીણી કોથળીઓ ડટ્યા કિતાની 
સય છે પણુ તે રાધ્યા પછી ખાવાથી પચી જય છે, તેમજ 
સારૂ પાષણુ આપે છે વની કેટલીક ખાવ વમ્તુએ! ૨ ધાતા 
તેમા ગ્સાયણીક રકાર થઈ જાય છે, જેથી તે પચવામાં અડું 
સહેલી ખને છે દરા ત૦ ઘઉંના લોટની કાચી કભેક ખાવામા 
આવે તો તે પચતી નથી, પણુ મારી રીતે ચોડવેવી રોટલી 
જલદીથી પચે છે કેમકે ઘઉંમાં રહેલ મેદો આમ ગરમ થતા 
તેમા રસાયણીક ફ્રેરફા* થઈ જાય છે મેશ ને સાકર એ બે 
વચ્ચેતા શુણુવાળા પદાર્થ ગને છે આમ રઞેો!ઇઇયી પાચનને 
મદદ મળે છે એ તેતુ બીજી કારણુ છે. 

તડુરત્્તીને હાનીકર્તા ગરીણુદ જ તુએ ખોરાકમાં હોય છે 
તે ગંધવાથી નાશ પપ્મે છે એ તેનુ તીજા ડાશણ્‌ છે. 

એરાક રધવાથી અટ સ્વાદિટિ ખને છે એકને એક જ 
ચદાથ્દ જીટી જીટી રીતે રાધવાથી તેમાં વિતિધતા પણુ બવે 


જે ગધવાથી ખોરાક થોડો વધુ વખત તાતે પણુ રટી રકે છે 


* ૩૩: 

[ધને થોડા કલાક પછી વાપરવું હોય તો તે ઉકાળીને રાખવાથી 
ગરમ ડૂતુમાં પણુ સારં રદી શકે છે. 

કેટહાક પદાર્થ સંધ્યા તિતા કાચા જ ખાઈ શકાય. છે. 
ધ તત કૂછાફળારિ, દૂધ ઈત્યાદિ, કાચાં ફૂળા પાક પર આવે 
છે તે કિયા રસોઇને જ મળતી છે. દ્ધ એમ તે એમ તાજુ 
દોદથું લઈ શકાય છે, છતાં તેતે ઉકાળીને લેવું તે ઉત્તમ છ. 
કેમકે શાગતા જંતુઓ ટૂરમાં ઝપાટાખધ પ્રવેશી શકે છે. 
પાણી ઉકાળ્યા વિતા સામાન્ય રીતે શ્રાપણે લઇએ છીએ. પણુ 
કોઇ ચેપી રાગ ચાલતા હેય ત્યારે અગર ઉન્ડાળામાં પીવા 
સાર્‌ વપરાતું પાણી ઉકાળ્યા પછીજ લેવું તે ઉત્તમ છે. દહીં, 
શીખ'ડ, છાશ, કે કેરીના રસ ખાટો હોય તો તેમાં જરા 
સાજીતા કુલ નાખવાથી તેની ખટાશ થોડીવારમાં ચાલી જાય છે. 

હવે રસોઇની ફિયામાં ચ્‌ડવવું, તળવું, બણવું, શેકવું, 
ખદખદાવવું પંત્યાદિ સામાન્ય રસમો છે. રોટલા, રોટલી, ભાખરી 
યાદિ ચુલા પર ગુકેલ માટીની તાવઠી પર ચોડવે છે, ખટાટા 
ફે ચોખા જેવા મે'દાવાળા પદાર્થને ખાફે છે. કેમે તેમાં રહેલા 
મે'દાના કણુ ફુલે છે ને જૂટે છે. તાન' સાક સસારી તેને તેલ 
અગર ઘી ઝુડીને વઘાર ૬ઇ મીઠું ડુવેજ નાંખી યાર કર છે. 
ડની અજર ચોખા કે એવા પદાથ નાંખી ડ્રધપાક અસે 
છાશમાં ચણાનો લોટ મેળવી ઉકાળી કઢી ડૈયાર કરે છે, પ્રી 
ભજીયાં ઇત્યાદિ પદાર્થો તળીને શૈયાર કરે છે, પાપડ જે સુકવણી 
કરેલ કારી દેવતા પર સેફ છે. પશ્ચિમના દેશોમાં બધાં જ શાક 


આંકે છે. અને પછી તે પર ગીડું', તેજના ઈન વ્યક્તિગત સ્વાદ 
પ્રમાશેં લઈને ખાય છે. 


સેદ્ાવાળા પદાર્થોમાં ઘણં, ચ!ખા ઈટ અનાજ છે, જે. પદા- 


:૩૪: 
થમાં વધુ મેરો હોચ તેને ખહુ ધીમે ધીમે રાંધવા નેઇએ. 
જેથી તેની અ'દર રહેતા એે'દાતા કણુને પાણી ચુસી લેવાનો 
ઝુરતો વખત મળે અને તે કુલી ફાટી નય. આવા પદાથ અધુરા 
અફાયલ! હોય તે! પચવામાં મહુ ભારે ગતે મેસ્વટ હાગે છે. 


ચુરાપ અમેરિકામાં વનથ્પતિ-આહારીએ! શાક ખધાં મોળીને 
ખાડે છે. દાન તન ડુ'ગળી ખાષદી નાએ છે. પછી પાર્ણી કાટી 
લઈ તપેલીમાં ઘી સુદી ગરમ કરી અદર થોડા લોટ નાંખી 
શેકે છે. તે શેકાઇ ગયા પછી અરધોક ચેર દ્રૂધ રેડે છે ને 
હલાવે છે; ત્યાર ખાદ અ'દર મીડું ખાંડેજ્ઞા મરી ઇન નાંખે છે 
અને ખાફેલી ડુ'ગળી નાંખી પાંચેક સિનીટ સારી રીતે ગરમ 
કરે છે અને તે એ લોકો ખાય છે. શિયાળામાં એ પ્રમાથે 
ભયા તૈયાર કેરે છે. મોટાં બટાટા લઈ પાણીમાં પોઈ સાફે 
કરી તેને છેલી ર્નાખે છે. પછી ચાકખા કપડાથી લુછી ઉંષીયા 
માકક તેને ખાટ છે, ને તેમાં મીઠું મરી ઈન ભેળવી ખામ છે. 
એ લેકે ટમેટા તથા ડુ'ગળી બત્ેને સાથે પણુ લૈયાર કરે છે. 
ડુંગળી મ્રાળી ઘીમાં રોકે છે. ટમેટાના કાપી બે શાગ ટરી 
ઉધીયા માફક ખાફે છે ને પછી કાપેલા ભાગ પર માખણ 
ચાપડે છે અતે તે તવીમાં સુકી તે પર તળેલી ડું'ગળી ભભરાવે 
છે. અને થોડું ઘી સુષ્ઠી સાથે ટાઢા રોટલા કે રોટલીના ટુકડા 
નાંખી રોકે છે ને એ ટુકડા ભુરા થવા લાગે એટલે તે ઉતારી 
ગરમા ગરમ ખાય છે. વળી એ લોકે ઘણાંક શાક જેવાં કૅ 
ટમાટા, ડું'ગળી, બટાટા ઈન ને ખાપ્રી તે ખ[ફેલા પાણીમાં તે 
શાળી નાંખીને તેનીજ કઢી ખનાવે છે. તે ક્વાદીદ થાય છે. 

ક્વારીઇ સ્વચ્છ સારાં બીસ્ટીટ આપઘુ આ પ્રમાણે બનાવી 


રાકીએઃ- 


#3૫: 

એક શેર મે'દો લઈ તેમાં બે અધોળ સાકેર તથા બે 
રૂપીઆભાર ખેકીંગ પાઉડર તઘા પારેર મલાઈ નાંખી દૂધર્તું 
ગણુ દઈ કણુક ખાંધો. તેના વણીને નેઇએ તે આકારના 
ખીસ્કીટ કાપો. સગઢી ઉપર સોટા લોખ'ડના .શાળમાં રાખ 
ભર્‌ી સૂકો, રાખ ગરમ થાય ત્યારે તેના પર ખીજુ નાનું પતરૂં 
સફે સે તે પર કાપેલ ખીસ્કીટ મૂફે. ત્રણ કે ચાર સિનીટમાં 
તે હાલ થયેલ જણાય એટલે ઉતારી લે1. સ્વ'ટીછ તાના 
ખીસ્ઠ્ઠીટ તૈયાર થશે. 

અગ મણેનત કરનાર માણુસે દિવસ ઉગતાં કામ પૂર્‌ 
ચડતાં અગાઉ સવારનો નાસ્તો કરી લેવો નેઇએ:. નાસ્તામાં 
લેવામાં આવતો પદાર્થઃ સાર્રૂ પોષણુ આપે તેવા હોવા જેઈએ. 
ઘણા માણુસે। દ્ધ સાથે સુરી, ભાખરી કે રાટલી અશર શટલે 
હૈ છે. કેટલાકે ટૂધતેૅ ખદ્લે ગોળ પણ્‌ લૈ છે. નાસ્તા માંટે આ 
પદાર્થો ઉત્તમ ગણી શકાય. ઘણા ખરા માણુસો ખપારે ભોજન 
લે છે. તેમાં દાળ, ભાત, શાકે; રોટલી હોય છે, ફેટહાક લે 
માત્ર રોટલી અને શાક અગર કેઈ કકોળની દાળ સામાન્ય 
રીતે લે છે. અને સાંજના દાળ ભાત અગર 'ખીચઠી રાટલે ને 
જ્ઞાક લે છે. તે સાથે દૂધ પણુ હોય છે. તે ઉપરાંત અનેક 
સ્વાદીદ વાનીએ હોકળાં, હેબરાં, ભજીયાં તથા વિવિધ મિધાન્ 
ઘરરખુ હૉંશીયાર સ્રી સ્થિતિ અનુસાર કેઈ કે!ઈ દિવસ તેયાર 
કૅરી આપે છે. 


* ૩૬: 
યકેરણુ ૧૧ 


વીરાસીન. 


“ખોરાકના પોષક તત્વોની અગાઉ આપણી વાત કરી ગચા. 
આ વિષયમાં વિજ્ઞાનની છેલ્લી શોધ સુજ્ખ વિવિધ વીટામીન 
પ્રમાલે ખોરાકના ભાગ પાડવામાં આવે છે. વીસસીન ત્રછુ 
પ્રકારના છે. એ ત્રણે પ્રકારના વીટામીનની આપણુતે «રૂ૨ 
છે. એઇછા વીશામીનવાળા કે વીટામીન વિનાતો ખોરાક લેવાય 
તે શરીર ધીમે ધીમે ઘમાઈ જય છે ને માણુસ મરણુ શરણ 
થાય છે.ઘઉં કે ખાજરી સ'ચાથી ચાલતી ઘ'ટી પર દળાવ- 
વાથી તેમાં રહેલ વીયમીનને નાશ થય છે. ચાપ્પાને એસાવી 
નાંખવાથી તેમાં રહેડુ' વીટામીન ઓસામલુમાં ચાલ્યુ' જય 
છે. ગાક્માં ખારા ફે સોડા નાંખવાથી અગર તેને તળી 
નાંખવાથી તેમાં વીટામીન રહૅતું' નથી. લીલેતરીની સુકવણી 
કરવાથી અગર વર્ષો લગી અનાજ કોઠીમાં ભરી રાખી જુનુ” 
કરવાથી, ઘઉં કે ખીજા અનાજના લોટમાંથી થુલુ' કાઢી નાંખ- 
વાથી તેમાં રહેલ વીટામીન ૩ નાશ પામે છે. ઘણા તાષે 
ઉકાળવાથી કે ટ્રળફળાદિ શાક વગેરે ઘણા દડાડા વાસી રાખી 
સુકવાથી તેમાં સહેલ વીટામીને જ નાશ પામે છે. ખૂખ 'રાંધ- 
તાથી કે તેમાં સોડા કે ખાશે નાંખવાથી વીટામીન «ને! નાશ 
થાય છે. 

વીટામીન ર ન મળે તો દરેક અ'ચતાં સાંધા નખળા પટે 
છે. અને ગુનાના ક્ષાર કે 'ફોસ્ટ્રેઇટ' ગમે તેટલા” હેવામાં આવે 
છતાં તેની પારી અસર શરીર પર થતી «ઘી. આ વીટામીન 
લીલોતરી ચરનાર રારના દૂધમાં ઘતુ' હોય છે. તેથી ખકરી્સું 


૩૭: 

ડૂધ ખારે માસ તને ગાય ભે'સતુ' ટ્ધ ખાસ ચોમાસામાં 
વધુ ચુણુકારી છે. ગભવતી સ્ત્રી કે ધાવણાં ખાળક્ની માતાને 
આ વીઢામીતવાળા ખોરાક મળવો જેઈએ. ખાળકની ત'દુરસ્તીને! 
આધાર ત્તેના પર છે. માખણુ, દ્ધ, ઘી, લીલે(તરી, ગાજજી 
મુળા; ટમાટા અત્તે ઘઉંતા થુલાવાળા લેટરમાં આ વત્વ ખૂખ 
હાય છે. 

વીટામીન વ ન મળે તો] માણુસને માટી, ભુતડો ઈ૦ 
ખાવાની વૃત્તિ થાય છે. ખાધું ષચતું' નથી. ઝાડા થાય છે તથા 
આંતરડાના રોગ ઉદ્ભવે છે. સ્વભાવ ચીઠીચો અને છે. જેથી 
શરીર પ્રીડકુ, નિસ્તેજ ને નખછી' ખને છે. ખાસ કરીતે મેદો, 
સાખુચાખા, ઈત્યાદિ થુલા વિતાતા પદાર્થો પર જે લેો[ે 
રહે છે તેને આ રોગ થાય છે. ખમીરમાં આ વીટામીન ઘણુ 
છે. વટાણા, વાલ, શાળા ૪૦ કઠોળમાં, ક'દમૂછળમાં તથા 
અનાજના ચુલાવાળા લોટમાં આ તત્વ ખૂખ હોય છે. 

વીટામીત જ ન ભળે તો એક પ્રકારતો ભય'કર રોગ થાય 
છે. તેથી લોહીની શિરાએા નખળી પડે છે. દાંતના પારા કુલે 
છે. જાંત અતે નાકમાંથી લોહી નીકળે છે. સાંષા નરમ પડે છે 
તથા સોજા આવે છે. જેથી માણુસ મૃત્યુ પામે છે. તાજા 
શ્સદ્દાર ફળો, લીલાં શાકે તથા વિવિધ પ્રકારની ભાજીમાં આ 
વીટામીન ખૂણ છે. તેથી લીલોતરી શાકે, લીલી ભાજી, લીંણુ 
કે નારગીનો રચ ઈત્યાદિ લેતારતે આ રોગ થતો નથી. તેમજ 
થયો હોય તો મટી «ય છે. લીલોતરી શાક પૂબ રાંધવાથી 
કે તેમાં ખારા ફે સોડા નાંખવાથી આ વીદવામીન નાશ પામે 
છે. રીંગણાં, કાફી, ર્ટીડોરા, ઇંત્યાહિ છાલવાળાં શાકને છેલી 
નઝજાથી જા તત્ઝનાર પાઝે છે. જૂજ ઉકળેકા ટય તળીને 


₹# 3૩૮: 

લાલ કરેલી ચીજ્ેમાં*પણુ ' આ “તત્વ શાતુ'”નથી, તાજ ડ્ધમાં, 
પલાળી રાખી ફ્ણુગા કુટેલ કઠોળમાં, કાકડી, સુળા, મોઘરી, 
કેોબીજની કાચી કચુ'બર ઈત્યાદિમાં પણુ આ તત્વ ખૂખ હોય છે. 
લીલાં શાક, રસદાર ફળે, કાચુ" ટ્રધ, બટાટા, સોડા કે ખારા 
વિના રાંધેલાં શાકે ઈત્યાદિમાં પણુ આ તત્વ ખૃખ હોય છે. 

ટમેટામાં વીટામીન ખૂખ છે. લોહીને સાફ કરી આંતરડાના 
જાહાણુનો તે નાશ કરે છે, માંદા માણુસને તેનો માવો તથા 
રસ જલદી પચે છે. દસ્ત સાફ લાવી તે લે!દી સુધારે છે. 
નિર્બળ, વૃદ્ધ તથા જઠંરના દર્દથી પીડાતા દર્દીને તેનુ' શાક ખૃખ 
કાયદે કરે છે, પાશેર ટમેટાની કચુ'બર, અધાળ તેલ, અધોળ 
ડું'ગળીની કચુ'ખર, નેઈતુ' મીઠુ' ધાણાજીરૂ અને એક લીંબુના 
રસ ભેળવી ખાવાથી શરીરને સારે ટ્રાયદો કરે છે, લાલ પાકાં 
ટમેટાં ખોરાકની દેછિએ ઉત્તમ છે. ટમેટાં તથા નાર'ગીમાં 
વીટામીન ઘણુ છે. કબજીયતવાળા માટે ટમેટાં ઘણાં જ સારાં 
ગણાય છે. રોટલી “સાથે ટમેટાંની કેચુ'બરમાં ખાંડ, તીખાં, 
ભીઠુ' નાંખી ખાવાથી સ્વાદીણ લાગે છે. પેટ ભરી તે ખૂખ 
ખાવાથી કશુ તુકસાન નથી, લાલ ટમેટાં ખાળકોતુ' ઉત્તમ 
ખાલામૃત ગણાય છે. 


* ૩૯: 
સમકરણ્‌ ૧૨ 
પેય પદાર્થો, 


જા વિના શરીર ટકે જ નહિ એ તો સૌ કેઈ જશે 
છે. આ જળ ખાનપાન દ્વારા દરરાજ શરીરમાં જય છે. પેય 
પદ્યર્થના બે વિભાગ પઠી શકે, આસવવાળા પેય પદાર્થો અને 
આસવ વિતાના પેય પદ્ય, પહેલા પ્રકારના પેય પદાર્થોમાં 
પાશ્ષાય પદ્ધતિ પ્રમાણે અપાતા મિશ્રણુના પ્રવાહી જ લઇ 
શકાય, અને બીજા પ્રકારતા પેય પદાર્થોમાં ચા, કોપી, કોકે, 
સોડા, લેમાનેડ, રાસખરી ઈ૦ ગણી શકાય. 


ચા--સતત લીલાં રહેતા એક પ્રકારતા રેપાતા સુક્વેલા 
પાંદડા છે. તે ચીત, જાપાત, હિ'દ અને લ'કામાં ઉગે છે. 
અ પાંદડા અણિદ્ાર, લખગોળ અને સધ્યે રેષાવાળા હોય 
છે, લીલ્લી ચા અતે કાળી ચા ખન્ને અક જ રોપના પાંત છે. 
ચાંન કુમળાં હૉય ત્યારે તોઠી લઈ લાકડાના હેવતા પર તાજા" 
હોય ત્યારે સુક્વે તેને લીલી ચા ઢહે છે. અને પાન પાછી ગયા 
પછી તેને તોઠી ધીમે ધીસે સુકવે છે તે કાળી ચા કહેવાય 
છે. ચામાં ૪ ટકા થીન, ૧૪ ટકા ટેનિન નામનો તેજાબ તથા 
શક પ્રકાર લેલ અને ૬૦ ટકા લાકડાના રેસા આવે છે. 
ચાને પાણીમાં ઉકાળીએ ત્યારે પહેલા બે પદાર્થ પાણીમાં 
નીતર્‌ી આવે છે. થીત કિવનાઈત જેવો પદાથ છે. ચાના સત્વનો 
ક્વાદ આ"પદાર્થમાં છે, ને ચા સાથે ઉકળતુ' પાણી થોડા 
વખત શાખવામાં આવે તો ટેનિન તેજ તેમાં ખે'ચાઈ આવે 
છે, આ તેજાબ પાચનરાક્તિ પર ખડુ ખરાખ અસર કરે છે. 
ચામાં રહેલ! તેલચી ચ! ઝુવાસીતત ખને ષે. 


* ૪૦: 

સારી ચા નીચે પ્રમાણે ખનાવવી નેઈએઃ પ્રથમ એક વાસણુમાં 
પાણી ઉકાળે. પછી એકે તપેલી લઇ તે ગરમ કરા તે સાવ સુકાઇ 
જય ત્યારે જણુદીઠ અકેક ચમચી ચા ને એક ચમચી વધારાની 
નાંખી ત્તે પર પેકુ' ઉકળતું” પાલી રેડો, તેને ત્રણુ ચાર મિનીટ 
રહેવા રો એટલીવારમાં થીન તથા પેલુ" તેલ પાણીમાં ઉતરી 
આવરે. પછી તરત ખીજા વાસણમાં ચા ગળી નાંખો. જેથી 
સેનિન તેનબ ચાના પ્યાલામાં ખીલકુલ આવશે નહિ'. ચા 
પીવાથી અર્ધું નુકસાન આ રીતે દૂર યરે. 

ઓરાક તરીકે ચાની કશી કિ'સત નથી, અ'ર્‌ રહેલ 
થીનને લીધે તે શરીરને ઉત્તેજના આપે છે. તેથી જ સ્કુતિ 
જેવુ* લાગે છે. શરીરમાં એથી પસીનો થાય છે, જે ઉડતો! જય 
તેમ ઠ'ડક લાગે છે. ઠ'ા દેશમાં કે શિયાળામાં શરીરની ગરમી 
ટકાવી રાખવા કોઇવાર ચા પીવાય છે, ચા પીવાથી પાચત 
શક્તિ મ'& થાય છે. ખાસ કરી પાણી નડે ઉકાળેલી ચા 
અપચો, ખ'ધકોશ અને ઉજાગરો ઉત્પન્ન કરે છે. 

કીફરી--ણુ'માંયો તે તૈયાર થાય છે. આ છોડ અરખસ્તાત, 
અંનિસીનીયા,; લ"કા તથા પશ્ચિમના ટાપુઓમાં થાય છે. ખુદ 
દાણાને ભુરા થાય ત્યાં લગી રેકી ઘ'ટીમાં દળી લેટ કરી 
કોઠી તૈયાર કરે છે. કૌઠ્ટીમાં કેક્રીન ૧ ટકે, કેટ્રીક તેજના ૩૩ 
ટકા, એક પ્રકારનુ” તેલ અને ઔજસ પદાર્થ છે. આ કેષ્રીન 
ચામાંના થીન જેવુ છે. અને કેપ્ીક ટેનિન તેન્‍્તબ જેવુ છે. 
કાણ્ટી પીવાથી શરીરને ચાથી પણુ વધુ ઉત્તેજના મળે છે. 
પણુ તેથી ઉંઘ વિદાય લેછે. હૃદયની ગતિ વધી વજનય છે પછુ 
આંતરડાની મળત્યાગની ક્રિયામાં યાદી મદદ મળે છે. પણુ એથી 
શરીરની ચામઠી સુકી બની જાય છે જતે પાચન ઠિયામાં શારે 


૪૫૬ 

વિકત્તિ ઉત્પન્ન થાય છે સારી ડૉપ્રી બનાવવા સારૂ ખુદદાણા 
તાજા શેકી ખાઠી ભ્રુકા કરી જરા વધારે પ્રમાણુસા વાયર્વા 
જેઈએ 

કોકે--એ પણુ એ" નામના છેડતા ખીજ "પરથી છોડા 
ઉખેટી તેતો ભક કરી વાપરે છે તેમાં ૬ ટકા પાણી, ૧૨ 
ટકા થીએખ્રોમીન, પ૦ ટકા ચરબી, ૧૦ ટકા મેદો, સુદ, 
સેલુલાઝ અને ક્ષાર છે આમા થીએણોસીન ચામાના યીન 
જેલુ છે પણુ તે ઉત્તેજક નથી ઝાકેમાં નવરખી સારા પ્રમા 
ણુમા છે પણુ તે પચાવવી સુશ્કેલ છે તેથી ઝાકોમાથી ૨૫ 
ટકા ચરખી કાઢી લઈ અદર મેદો તથા સાકર ભેળવી તૈયાક 
કરે છે કૉર્દી તથા ચા સાથે સરખાવતા કેકે!મા કોઇ તુકસાન 
કારક તેજાબ નથી વળી સેર, સાકેર અને ચરખી તેની શ્મદર 
જોવાથી ખોરાક તરીકે તે ચુણુકારી છે કેફા પણ ઉત્તેજના 
આપે છે પણુ ચા કે કૉષ્ટી જેટલી નહિ તે પણુ યસીનો લાવે 
છે વળી પોષક ખેશ., છે પણ તેમા દોષ માત્ર એટલે જ છે 
કે તે કેટલાક માણુઞને પડવી ગુઃ્ફેલ પડે છે ડોકોનો ભ્રુકો 
કરી અદર સાકેર તથા એલચી જેવુ ફોઈ સુગપીત દ્રવ્ય 
ભેળવી પાણીમાં નાખી તે તૈયાગ કરે ઝે તેને પાણીમાં ઉકાળી 
કેઢલાક યીએ છે અતે કેટલાક તેને મીઠાઈ તરીકે ખાય છે 

સોડા લેમન ઈન પેય પદાથેદે છે પાણીમાં કારબાનિક 
એસીડ વાયુ મોટા પ્રમાણમા દખાણુથી ભેળવી અદર કોઈ 
સુગધીત દ્રન્ય મિલાવી તૈયાર કરે છે આયા પેચ પદાર્થો 
પ્યાલામાં રેડતા પરપોટા ઉપર આવે છે શને પ્રવાહી ચળકાટ 
મારે છે કેમકે અદર કારખાનિક એત્રીડ વાયુ દખાથુથી સિલા 
વેરો હોય ટે આ વાયુ હવામા તથા પાર્ણીમાં રહેલા ફેટલાક 


૪ર: 
જતુએતેો શત્રુ હોવાથી આવા પેય પદાર્થો લેવાની ભલામણુ 
કરવામાં આવે છે, સોડા વાટર લેમાનેડડ જી'#ર) રાસખરી 
જેવાં પેય દ્રવ્યો લેવાથી પાચનક્યાને પણુ મદદરૂપ થાય છે. 
આશવવાળાં પીણાં પ્રથમ સ્ફૂર્તિદાયક લાગે છે પણુ અ'તે શરી- 
રને ઢાનિકર્તા છે. તેથી મગજ નખછુ* પડે છે. પાચન ખગડે 
છે અને કાળજાના! ઘણાક દરો થાય છે. છેવટ લકવા તથા ગાંડ- 
પણુ પણુ આવે છે. તેથી આસવવાળા પીણાથી હમેશાં દ્રર 

રહેવું નેઇએ. 

જૈડા વૌટર, તાત્કાળીક બનાવવા સારૂ એક કાચના 
જ્યલામાં બે તોલા “સોડા ખાય કારણ” ( ખાવાનો સોડા લઈ ) 
અ'દર દોઢ પાશેર પાણી નાંખો. ખીજી પ્યાલીમાં એક તોલે 
ટાર્ટરીક એસિડની ભુકી નાંખી ચાડુ' પાણી રેઠી પીગાળે. પછી એ 
જ્યાલામાંનું પ્રવાહી પેલા પ્યાલામાં ૨૩. એકદમ ઉભરા આવી 
કારબાનિક એસિડ વાયુના પરપોટા ઉપર આવશે. આમ આ 

પેય સસ્તુ' ને સ્વચ્છ ખનાવી શકાય. 
લેમોનેડે તાત્કાળીક બનાવવા સાર્‌ એક કાચના પ્યાલામાં 
એક તોલે “સોડા ખાય કાખ” (ખાવાનો સોડા લઇ) અ'દર દોઢ પાશેર 
ચાણી રેડો, સવા પાશેર દળેલી સાકર અ'દર નાંખો, બીજી પ્યાલીમાં 
ખે તોલા ટાટરીક એસિડની ભુકી નાંખી થાડુ' પાણી રેઠી પીગાળે।, 
પછી એ પ્યાલામાંનું પ્રવાહી પેલા પ્યાલામાં રેડો. એકદમ 
ઉભરા આવી કારબાનિક એસિડ વાયુના પરપાટા'ઉપર આવરો. 

આ સીઠું' પેય તરતજ લેવુ* ન્તેઇએ. 
લાઇસમકશ તાત્કાળીક બનાવવા સાર્‌ ઉપર સુજબ 
એક પ્યાલામાં દોઢપાશેર પાણીમાં અરધો તોવે કળીચુતે ને 
સ્વાપાશેર્‌ ખાંડ પીગાળે. બીછ પ્યાલીમાં ત્રણુ તોહા ટાર્ટરીક 


૩: 

એસિડની ભુદી થોડા પાણીમાં પીગાળા ને તે ષહેલા પ્યાલામાં 
શેરા, એકદમ ઉભરો આવી 'કારબાનિક એસિડ વાષુના પરપોટા 
ઉપર સમાવશે. આ સીઠું' પેય કેટલાકે પીવુ બહું ગસે છે. 

સરત બનાવવા સાર્‌ અહીશેર ખાંડમાં રોહપારેર પાણી 
નાંખી થોડો ખાવાનો લાક રગ ઉમેરી જ્શ વાર તપાવી ગરધા 
તારી ચાસણી કરો. આઠ દસ મિનીટ ગરમ કરી દઝાય તેવુ” 
ન થાય ત્યાંજ ઉતારી લ્યો. તેમાં દસ ગેત બેરરીક એસિડ 
તથા દસ ચેન ટાર્ટેરીક એસિડની ભુક્ઠી નાંખી તદન ઠંડું થાય 
થારે શ્વસ્છ કપડા વડે ગાળી નાંખે, તેમાં નારંગી, લીંખુ, દાડમ 
ફે કેળાનો 'ઇસેન્સ' ૨૦ થી૩૦ ટીપાં નાંખી લાકડાના ટુકેડાથી 
હલાવે, ઈસેન્સ ન મળે તો નવરટાક ચુલાખજળ નાંખો. તે 
એક સોટા સીસામાં ભરી છુચ દઈ રાખો, એક મોટો પ્યાલો 
સર્મત બનાવવા સાર્‌ અકે મોટો ચમચો પૅલા સીસાસાંથી 
મ્રવાહી લઈ અ'ઠર ઠંડુ પાણી ને ખરના ટુકડા નાંખી પીવાથી 
ઉન્હાળામાં ઠડક સાથે ખૂખ આન આપે છે. 

બાલાસૃત કે ફોસ્ફેટ ઔર લાઈમ સીરપ : ચોકખી 
ચીરોડીની ઝીણી ભુઠ્ઠી લઈ કોઠીયામાં સુકી ઉપર બીજી કોઠીયુ' 
હાંકી કપડછાંણુ કેરી તેને કુ'ભારની ભદ્ડીમાં સુકી આવવુ. તે 
પાકો ગયા પછી જે સક્રેદ ભ્રુકા થાય તે એક શેર ખાંડની 
અરધા તારી ચાસણીમાં સેક તોલે બ્રુકી મેળવી અદર ખાવાને 
થોડા લાલ ₹૨ નાંખી હલાવી શીશી ભરી ખુગ્ર દઈ રાખવુ. 
આ સીરપ અફેક ચમચો! લઇ અર નેઇતું પાણી રેઠી પીવાથી 
શક્તિ વષે છે. તે ખાળકનું સીઠુ' ખાલાસૃત છે. 





ક ઝં 
ગચકેરણુ ૧૩. 
કપશ. 

ઝપડાં પહેરવાતું મચસ કારણુ એ છે કે શરીરમાં 
ગર્‌સી ટી રહે છે. મતૃષ્ય શરીરની સામાન્ય ગરસ્મીં માપ 
વામાં આવે તો આ દેશમાં ૯૭-૫ સુધી પારે આવેલો,માલમ 
પડે છે. શરીરની ગરમી ત્રણુ રીતે ઉઠી «ય છે. (1) અ'શુ- 
સ્કુરણુથી (૨રડીએશન): (૨) ઉષ્ણુતા વહનથી (કન્ડકશન); (3) 
પસીના દ્વારા. વળી જે ખાનપાન શરીરમાં જય છે તે સાથે, 
શ્વાસોશ્રાસ સાથે, અને શિયાળામાં મળસુત્ર સાથે શરીરની ગસ્મીં 
ચાલી નાય છે. 

તમારે હાથ દેવતા પર રખો તો તે ગરમ થશે. ગરમ 
સળીચો હાથને અડી નય તો તમે દાઝે છો. તડકામાં તમે 
બેસો! તો પણું શરીર ગરમ થાય છે. આમ સર્વ ગરમ પદાર્થ- 
માંથી ગરમીનાં કરયો છુટે છે. ને તમને ગરમી લાગે છે. 
આમાં જે રીતે ગરમી તમને સળે છે તેને અજસ્ટૃરણુ કહે છે. 
તસાચ શરીરની ગરમી એજ રીતે છટે છે. હવે તાપ અને 
શરીર વચ્ચે કોઈ પડદો ધરી રખે તો ગરમીના કિરણુ તમારા 
શરીર સુધી પહોંચતાં નથી. સ્મેવી જ રીતે તમારા શરીરમાંથી 
ગરમી ખહાર ન ચાલી નાય તે સાર્‌ શરીર અને ખહારના 
પદાર્થ વચ્ચે કોઇ પડદો રાખવો જેઇએ. આ પડદા રૂપ જ 
શ્ાપણાં કપડાં છે. 

«ત્યારે તમે આરસ અગર લોહા જેવા ઠ'ડા પદાર્થને પ્રથમ 
ક્પર્શ કરા છે ત્યારે તે પદાર્ય તમારા” હાથને ઠડ લાગે છે. 
પણુ થોડીવાર હાથ તે પદાર્થ પર રાખે તે! હાથમાંથી ગરમી 


:જ૪૫: 

તેમાં પેસે છે અને હાથ તથા પદાર્થ સરખા ગરમ અની જય 
છે, બા રીતે ગરમી એક પદ્યર્થર્માથી ખીજ પદ્યાર્થમ્નાં જાય છે 
તેને ઉષ્ણુતા-વડત કહે છે. 

ચામડીમાંથી પરસેવા દ્વારા ગરમી છૂટે છે. પરસેવો સતત 
આન્યાજ કરે છે જ્યારે લોહી વધુ તપેલું હોય ત્યારે પસીનો 
વધુ છટે છે. «ચારે તે ચામડીની સયાટી ગુધી પહોંચે છે ત્યારે 
એ ઉડવા લાગે છે. તમે હાથ પર સ્થિરીટનાં થોડાં ટીપાં રેડી તે 
ઉડવા ઘો છે ત્યારે હમ્થ ઠ'ડો થતો જાય છૈ. કેસફે પ્રવાહી ઉડે 
રું યાર્‌ હાથમાંથી ગરમી લેતું જાય છે. તેજ પ્રમાણે 
ચામડી પરથી પશ્રીનો ઉડી જાય છે ત્યારે શરી૨ પરથી ગરમી 
તે લેતો જય છે તેથી શરીરની ગરમી આ ફિયાથી પણુ 
અઇછી ચાય છે. 


કપડાં પહેરવાનું ખીજુ' કારણુ એ છે કે એથી શરીરને 
રઈ પ્રકાશ્ની હાની ન થતાં શર્‌ીરતું રહ્યણુ થાય છે. કાંદઇ, 
ગઝોખરા કે પદાર્થની તિત કરચેોથી પગનું રક્ષણુ કરવા સાર્‌ 
આપણે પગરખાં-જોડાં પહેરીએ છીએ.” સૂર્યના તપતા કિરિણે।થી 
સાથાનું રક્ષણુ કરવા સાર્‌ ષાધડી કે ટોષી પહેરીએ છીએ. 

કપડાં પહેરવાતુ' ત્રીજી” કારણ એ છે કે એચી શરીરનું 
સૌંદય વધે છે. ગેડોળ વસ્તુ કોઈને ગમતી નથી. સૌ સુર 
વસ્તુ પ્રચે”આકર્ષાય છે. જ્યારે વષે કપડું ખરીદો છે. ત્યારે 
કયુ કપડુ તમને સાર્‌' દેખાશે એ વાત પહેલી ઘ્યાતમાં લ્યો 
છી. પછાત દેરાના જગલી ગણાતા લેકનાં કપડા ખડું અલ્ય 
હાય છે. છતાં તે રૂપાળા દેખાવા સાર્‌ ચળકાટ મારતા સગીત 
કાચના ડ્ેકેડાની માળાએ અને વિવિધ ૨ગી પીંછા શરીર પ૨ 
જોસે છે. 
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કપડાં પ્રગતિની એક નિશાની ગણાય છે: પોતાના 
દેશની આબોહવા ગરમ હોય અને ન્યાં શરીરની ગરમી ટકાવી 
રાખવા કપડાની જરૂર ન હાય ત્યાંના પછાત ગણુતા જગલી 
લેક ખહુ અલ્પ અગર સુદ્લ કપડાં પહેરતા નથી. પણુ એજ 
દશમાં કોઈ મુધરેલી પ્રજા વસવા ન્ય છે તે! હાંના વતનીઓ 
એ પ્રજાતુ' અતુકરણુ કરી કેપડાં પહેરતા થઇ નાય છે. આ 
પરથી જેઈ શકાય છે જે કપડાં પ્રગતિનુ' ચિન્ડુ લેખાય છે ! 

સામાન્ય રીતે સુતરનાં, ઉનનાં, રૅશમનાં, શણુનાં, ચામડાના, 
રૂ'વાટીના કે રખરનાં કપડાં ખને છે. આમાંથી ઉન, રેશમ, 
ચામડુંઝ ર્‌'ાઢી એ સર્જ પ્રાથીજન્ય છે અતે ખાકીતા વન- 
સ્પત્તિજન્ય છે. 

ઉમચે।ગ) એકજ કદના બે લોટા ઉકળતા પાણીથી ભરો. 
એક પ૨ ગરમ ઉનતુ' કપડુ વીંટાળા એ બીજે તૈ વિતા રાખે. 
ખન્તેને ખુલ્લા મેદાનમાં અરધો! કલાક રાખે. પછી ખન્ને લે।ટાની 
અ'દરતા પાણીની ગરમી માપશેા તે! માલૂસ પડશે કે કપડુ 
વીંઢાળેલ લોટાની અ'દરતુ' પાણી હજુ ખૂબ ગરમ છે; જ્યાર 
બીજા લોટામાંતુ' પાણી ઠંડુ થઈ ગથુ' છે. 

(શ્રચે।૩) ઠ'ડો આરસને ટુકડો ઉનના કપડામાં વીંટાળો અને 
ખીને તે વિનાનો! લઇખન્ને રસોડામાં ચુલા નછીક મૂફે।. કલાક પછી 
કપડુ' કાઢી ટુકડો તપાસશે। તે તે પ્રથમ જેવો જ ઠડા લાગશે ને 
ખીજ ટુકડો ગરમ થયેલેઃ માલૂમ પડરો. આ ગ્રયોગેઃ પરથી બે 
વાત મળે છે. પ્રથમ વાત અકે કપડાથી આપણુને ગરમી મળતી 
નથી. ને એમ હોત તો આરસ ન ગરમ થઈ ન્તત. ખીજ 
વાત એકૅ પદાર્થની ગરમી કપડાથી ટકી રહે છે. તૈથી જ ઉનતું 
કપડુ' વીટાળેલ લેટામાંનું' ઉકળતું પાણી ખૂખ ગરમ સછે છે. 
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કેટલાક પદાર્થ પોતાની વાસેથી ઝડપથી ગરમી છૂટવા દે 
છે. કેટલાક પદાર્થ પાસેથી ગરમી બડ ધીમે પ્રીમે છુટે છે. 
પહેલા મકારના પદાથ' ઉષ્ણુતાવાહંક ગણાય છે, બીજા પ્રકારના 
પ્રાથ્‌ ઉષ્ણુતાવાડુક નથી. 

(પ્રચેદગ ) પાંચ નાતના સરખા મદા લોટા લ્યો. 
એક પર રૂવાટીવાળ' કપડું' વીંટાળા, બીજ ફેરતુ' ઉનતુ” 
કપડુ', ત્રીજા પર રેશમી કપડું, ચોથા ફરતું સુતરાઉ ફેપડું' અને 
ચાંચમાં પ૨ શણુતુ' કપડુ' વીંટાળા, ૬રેકમાં ઉકળતું' પાણી ભરી 
થોડીવાર ખુલ્લા મેદાનમાં સુકી રાખો. પછી દરેકમાં પાણી કેટલું 
ગરમ છે તે થર્મામીટરથી તપાસી ન્નુએ0, પહેલા લોટામાં પાણી 
પૂખ ગરમ હરો; બીજમાં એથી ઓછુ; ત્રૌજતમાં જરા ઠંડે, 
ચાઘામો એચી વધુ ઠંડું અને પાંચમાં સૌથી ઠંડ પાણી તમે 
જોશે. આ પ્રથોગ પરથી નઈ શકાય છે કે રૂવાટીવાણુ' કપડું, 
ઉનતું કપડું' અને રેશમ એ સૌ ઉષ્ણુતાવાહેક તથી; અને શણુ 
તથા સુતર કાપડ ઉપ્ણુતાવાટક છે. નને તમે પહેલા ત્રણુને 
સ્પર્શ કરો તો તે તમને ગરમ લાગરે જ્યારે છેલ્લા ખે ઠંડા 
લાગશે. કારણુકે પહેલા ત્રણુ પદાર્થ તમારા હાથમાંથી ગરમી 
ઝક્પથી જવી ર્‌ડેવા દેતા નથી. જ્યારે શાણુ તથા સુતરાઉ કાપડ 
તમારા હાથની ગરમી લઈ લે છે ને તેથી તે તમને ઠં'તા લાગે છે. 

ચામઠીમાંથી હમેશ પસીનો છૂટ્યા જ કરે છે એ તો 
તમારા અનુભવ હરો, જે પસીનો ઉડવા ન ઘે તૈવુ' કપડું' તમે 
પહેરા તો ચામઠીની સપાટી પર તે એકઠો થાય છે અને મેલ 
તથા ચરખીની ચીકાશ ભેગો મળી તે ચામહીના છિદ્ર સુરી રે 
છે. તે પસીનો આવતો બ'ધ થાય છે. યારે લોહી ખગડે છે 

અને ચામડીના અનેક દ્રો થાય છે. તેથી સૌથી નીચેનુ કપડુ” 
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છિદ્રોવાણુ' પહેરવુ' જેઇએ. જેથી પત્રીના અર્થી ઉડી રાફે. 
રવાટીવાણુ' કપડુ” પાણીસાં બોળો તો તેને સુદ્લ પાણી લાગતું 
નથી, ઉનનું કપડુ' પાણીમાં બોળો તો પાલી ચુસી વે છે છવાં 
ભીનું લાગતું નથી. શણુતું કે સુતરાઉ કપડુ' પણુ પાણી ચુસી 
લે છે ને થોડીવારમાં તે પાણીથી નીતરતું થઈ જય છે, આ 
પરથી જેઈ શકાય છે કે રૃંવાઢીવાછુ' કપડું છિદ્ર વિતાતુ' હોય 
છે, ઉતનુ' કપડુ” પાણી ચુસે છે. ચણુનું તેમજ સુતરાક કપડુ' 
થોડીવારમાં પાણીથી નીતરતુ' ખતી જાય છે. તેથી સૌથી નીચેનુ” 
કપડું ઉનતુ' પહેર્વુ' દીતાવહુ છે. 


«જટ 
સકરણ્‌ ૧૪ 
કપડાં શાંના બને છે ? 


કુપડાં ઉત, રેશમ, શણ, સુતર, ચામડું રૂ'વાટી કે રઅરનાં 
ખને છે. તે દરેક વિષે ટુકી સાહીવી નીચે આપવામાં આવી છે. 

ઉન--એ ઘેટાના વાળ છે. ધેટા પરથી ઉન કાતરી લીધા 
અગાઉ તેમાંથી સેક અને ચીદાશ ટ્રર કરવા સાર્‌ ઘટાને 
શેડાના પાણીથી ધારે છે. તે પછી ઉન કાતરી લેછે. કાશ્રા 
ઉનતની' ગાંસઠીઓ વેપારીઓ ખરીદી ઉનતુ' ફાપડ વણુનાર 
શીલે।તે વેચે છે. થોડુ ઉત લઇ તેને છુટુ' કરીએ તો ઘણા 
ગીણુ। ઉનના તાંતણા! મળે છે. આવા ખે ત્રણું તાંતણા સૂક્ષમ- 
૬૨*ક ચ'ત્ર નીચે રાખીએ તો તેને કંરવતી જેવી ધાર હોય 
એમ માલૂમ પડે છે. વધુ પરીક્ષા કરતાં ઉનના તાંતણા પર 
એક ગાંડ પર ખીજી એમ અનેક ગાવેલી હોય છે. ઉનને! 
તાંતો તણુથી અઠ ઇશ્વ લાંમા થાય છે, અને ઇંચના હજ- 
રમા ભાગ જેટલે પાતળો હોય છે. તેના પર અનેક અતિ 
સૂક્મ ગાૉંઠાો હોવાથી ઉનતુ” કપડુ' બનાવવુ' સહેજ "પડે છે, 
જેઈ તાંતણા પર વધુ ગાંહો હેય છે જેમ ગાંડો વધુ તેમ 
કપડું વધારે ઘટ્ટ ખને છે. જે તાંતણા પર છી ગાંઠ હાય 
તેનુ' કપડુ ઘટ્ટ અનતુ' નથી. આવેલી ઉતમાંથી જાતવાર્‌ છૂટી 
પાડે છે. પછી લેને સાખુ અને સોડાથી ઉકળતા પાણીમાં ધોઇ 
નાંખે છે. સુકાયા પછી તેને પીંજે છે, જેથી કેકડુ' થયલી લટો 
છુટી થાય છે. ઝીણા તાંતણાને એક ખીજાતે વળ દઈ ૩તી 
મજભુત દોરે બનાવે છે. પછી તે વણાય છે ને તેનુ' કપડુ' 
કરજે છે? અ સર્જ ફડિયા સીંતતા સાપરા શ્ય કે. 
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ઉતના કાપડમાં ધાખળા, શાલ, ફ્લેનલ, સજ, ઈત્યાદિ 
વિવિધ નતતનુ' કાપડ ખને છે. કાશ્મીરના ઘેટાંના ઝીણા ઉતમાંથી 
કાશ્મીરી ખતે છે. સુદર એ'ગોારાના ખકરાના વાળમાંથી જે 
કાપડ ખને છે તેને મોહર બ્રેડ કહે છે તે સૌથી ઉત્તમ ગણાય છે. 

રેશમ-- કેચેટામાંથી થાય છે. તેનુ ઇંડુ' ઝીણુ' કાછ” 
ખિ'ડ્ઠુ જેવુ* હાય છે. તે ઉઝરી સૌટુ' થાય છે. ત્યારે કેરેટો 
ખને છે. તે શેતુરના પાંન ખાય છે ને મોટો થાય છે. ન્ત્યારે 
તે પાંન ખાતો ખ'ધ થાય. છે ત્યારે તેના માથાના બે ઝીણા 
છિદ્રોમાંથી શુ'ઢર જેવા પીળા પદાર્થ ખહાર નીકળે છે, જેનુ 
સુ'દર રશમ ખને છે. તેમાં કોરેટો વીંટાય છે. તે સુવાળા 
રશમના નાળાંથી ઘેરાઈ જાય ત્યાં લગી વીંટાયા 8૨ છે. છેવટે 
કઠણુ મરલ જીવડાં જેવા લાગે છે. જે તે એમને આમ દસેક 
હ્વિસ પઠી રહે તો અર પીળી ઉધઈ ષેસી તેતે ખાય જાય 
છે ને ખધુ' રેશમ ખગાઠી મૂકે છે. કોશેટા દક્ષિણુ યરપ, 
ઇજીસ, ચીન, આસ્ટ્રેલીયા ને અમેરિકાના કોઈ કોઈ ભાગમાં 
થાય છે. જેવો] કીડાનો કોરોટો થાય છે તેવાજ તેને ઉકળતા 
પાણીમાં નાંખી રે છે, જેથી અ“દરનો કીડો મરી જાય છે. 
પછી અર્થી રેશમ કાઢી લેવામાં આવે છે. રેશમ કાઢવાનું” 
કામ ખાટું હલક્ટે હાથે કરવુ' પડે છે. તેને પાણીના તાવડામાં 
નાંખી છ્ઢો તાંતણા તરતો ખેોય તે લે છે ને સ'ચાથી તે ગરેઠી 
ચર વીંટાળે છે, જેથી તાંતણે! તુટતા નથી. ઉતની જેમ તેને 
પણુ કાંતે છે, રગે છે અને સુ'દ૨ દેખાય તેમ તૈયાર કરે છે. 
તેમાંથી રશમી કાપડ, ગજીયાણીં, અતલસ, સુગટા, ઝરીવાળા 
તાસ, દીનખાન, સુખમલ ઇત્યાદિ બનાવે છે. તેની પટીએ! 
ચણુ તેયાર કરે છે. ર્શામને રોર્‌, ઇચના બે હઝારમાં ભાગ 


જેટલે ઝીલ ભાવે છે, 


સુતર--એ માટે જેઇતુ' ર્‌ કપાસતા છેડ પર માપ છે. તે 
છેડ પર લીલાંછમ પાંદડા અતે પીળાં કુલ થાય છે. તેના 
ઝીંડવામાં કંપાસ થાય છે, યુનાઈટેડ સ્ટેટસ-મમેરિકા, બ્રાઝીલ, 
ઇજીપ્ત શને હિંદ જેવા ગરમ દેશમાં જ તે થાય છે. થોડુ 
રૂ ૯૪ તમે તે ખેચા તે તેના ઝીણા તાર તમે જેશે।. સૂક્મ- 
દર્શક ચ'ત્ર નીચે જતાં આ તાર સપાટ અતે વળ દીધેલા 
લાગશે. કપાસમાંથી જીતમાં કપાસીયા છુટા પાડે છે. અને રૂની 
ગાંસઠીએ લૈયાર કરે છે; તે સુતર-કાપડની મીલેમાં મોકલે 
છે, ત્યાં તેનું પીજી સુતર કાંતી છીંટ, માદર્પાટ, મલમલ, 
પાતી નતેટા, ખાદી ઈન વણે છે. રંગીન કાપડ સારૃ પ્રધમ 
રસાચાણીક પદાર્થો વડે ર્તો રગ ઉરાઠી દેવામાં આવે છે. મલ- 
મલ ઝીણુ' સુતરાઉ કાપડ છે, જે બે આને હાથથી બે રૂપીચે 
હાથ સુધીની કિ'મતનુ' આવે છે. આ કાપડ પર ખડું સુદર 
₹ગ તે ભાત ચડે છે. કેટલીક જાતના કાપડ ₹ંગીન સુતરમાંથી 
ખનાવે છે. મધરાસીયુ' ખૂળ ટકાઉ લાલ કાપડ છે. ક્લેનલ 
જેવુ' સુતરાઉ કાપડ નરમ, ગરમ ને નાડુ' તૈયાર કેરે છે. પણ 
તે સુતરાઉ હોવાથી ઉતતના ગુણુ તેમાં આવતા નથી. સીવવાના 
રોર તથા કોર અને દોરીએ પણુ તેની બનાવે છે. સુતરાઉ 
કાપડ સસ્તુ' સે ટકા3 હેય છે. લે જલદી સહેલાઈથી ધોઈ 
શકાય છે, 

શણુ તેના છોડ આયલેન્ડ તથા રૂપિયામાં ખૂબ ઉગાડે 
છે. તે ખે ત્રણ ફૂટ ઉંચે! થાય છે. તેના કુલ ને પાંદડા ખરી 
નય છે ત્યારે તે એકડો કરી લેછે. આ દેશમાં અળસી ઉમે 
છે તેમાંથી પણુ એક પ્રકારનુ' રાણું તૈયાર કરે છે. તે છોડ અકેક 


એ'ચી લઇ તેની જારી ખાંધી તડકામાં સુક્વે છે. પછી તેના 
બયાં એક મોટા દાંતીયાવાળા લોઢાના ચ'ત્ર વડે છૂટા કરે છે. 
તેને છીછરા પાણીના કુ'ડમાં દગખાર દિવસ ખોળી રાખે જે. 
તેથી આ રાપમાંનો માવા જેવો પદાથ છુટો પઠી ત્તય છે. 
તતે પછી તેનો હથોડાથી જુચા કરે છે તેથી માત્ર તેના રેસા જ 
રહે છે તેને વિવિધ દ તીયા દ્રારા એ તે છે અને લાંબા ટુ'કા 
રસા છુટા પાડે છે તારખાદ તેને સાફે કરે છે તે રગ ઉરટી 
૨ છે, તે પછી તેનું કાતીને કાપડ વણે છે. ઝીણા રેસાનુ 
કાપડ ખને છે અને જાડા રેરાના દોગ્ડા ને દોરીએ! વલે છે. 


શણુતા કાપડના ઘણા ઉપયોગ છે ત્તેના કોલર તથા કક 
શાય છે જેમકે તેના ૫૨ ચારો ચળકાટ ચઠી શકે છે. તેના 
પડદા, ટેબલના ઢાકણુ, ગાદીના પડ, ટુવાલ, હાથ રૂમાલ ઇત્યાદિ 
પણુ ખને છે તે ખૂબ ટકાઉ હોવાથી આવા ઉપયોગમાં લેવામાં 
ત્રાવે છે સાદુ શણુ જડું' પાતછી' આવે છે પાતળા કાપડના 
હાથર્માલ ઈન થાય છે અને જાડા માલના પડદા તથા ટુવાલ 
ખનાવે છે અળસીના છેડના રેસામાંથી રગીન રેશમ જેવુ' 
કાપડ પણુ બનાવે છે. 

રછાર--એ પણુ વનસ્પતતે”ન્ય છે તેમાં છિદ્ર નહિ' હોવાથી 
અ'દશ પાણી ગળી શકતુ ન્થી. તેથી પાણીથી ન ્ભીજય તેવા 
માટ કે સુટ ખનાવવામાં તેનો ઉપચોગ થાય છે ૯'કામાં અને દટ્િણુ 
તથા મધ્ય અમેરિકામાં તથા પૂર્જ તરક્ના ટાસુએમાં જે રબરના 
જૃદ્દો થાય છે તેના રમમાંથી રબર બને છે. અ'દર પાણી ન 
ગળે તેવો માલ તેયાર કરવા સાર્‌ રખરને સફેદ ડામરમાં મેળવી 
રછે. પછી કપડા “પર એ માવે! પાથરી રછે. પણુ રબરના 
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કપડાની ખાઝી એ છે,કે તેમાં છિદ્રે ન હોવાથી અ'રથી પરસેજે 
ઉઠી શકતો! તથી. 

ડ્વાટીવાળાં ચામડાં $ ચામઠી પર રૂંવાટી હોવાથી 
પ્રાણીએને ટાઢ વાતી નથી. તેથીજ રૂંવાટીવાળાં ત્રોણી, અતિ 
ઠડા પ્રદેશમાં રહી શકે છે. ઉત્તર અમેરિકા તથા રૂપિયામાંથી 
રૂંવાઢીવાણી' ચામંડુ' ખૂખ આવે ,છે. સફેદ, લાલ, વાદળી, ત્તપ 
“મીર એવા વિવિધ રગનુ' ફંવાટીવાણુ' આ નર્મ યાસડુ' આવે 
છે. ચુરપ, અમેરિકા તયા ઉત્તર ચીનમાં તેન શોટ, સપીએ 
84 ખનાવી પહેરે છે. 

ચપ્મડ*? સ્ુએલા પ્રાણીના શરીરની ચામઠી ઉતરહઠી તે 
પરથી વાળ કાઢી નાંખે છે, તાજુ' ચામડુ' નરમ હોય છે. પણુ 
સૂકાયા પછી તે કડેણુ થાય છે, ને ખેસી જાય છે તથા ખુધ્દી 
હુવામાં વાસ મારે છે. એથી તેને કેળવે છે. ચામડા પરથી વાળ 
જૂર કરવા તેને ચુના તથા પાણીના મિશ્ચણમાં પલાળી રાખે છે. 
એમ તે એમ બે ત્રણુ અઠવાઠીયા પલાળી રાખ્યા પછી બેવડા 
હાથાવાળી છરીએથી તે પરના વાળ કાઢી નાખે છે, પછી 
ચામડા નીચેતુ' માંસ કે ચરબી કાઢવા સારૂ તેને આઠ દિવસ 'બેઈટ' 
તામના સિશ્રણુમાં પલાળી રાખે છે. આ રીતે તેસે કૈળાવવાની 
કુડીમાં નાંખવા સાર્‌' તૈયાર કરે છે. એ કુડી લ'ખગેળ હોય 
છે. તેમાં આવળ તથા ખાવળની છાલનું પાણી ભષ્ુ હોય છે 
આએ પાણીમાં ટેનિન તેજ (ચામાં આવે છે તે ) વધુ હોય છે. 
તે ચામડાના છિદ્રે છિદ્રમાં પેસી જ્નય છે સે ચામડું” કેળવાય 
છે. તેને સુકવી એક ખે વિધિ ફરી ખન્નર્માં વેચવા મૂકે છે. 

જાડું' ચામડુ' ખળદ, ભે'સ કે પાડાની ચામઠીમાંથી અને 
પાતજુ' ચામડું વેટ, વાછરડ બકરાં, ડુશ્કર ઇન્ના ચામડામાંથી 
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તૈયાર કરે છે, પાતર્ળા ચામડાં કેળવાતાં નથી પણુ લૈને ક્ટકઠી 
તથા મીઠાના પાણીમાં અસ્ુક વખત પલાળી રાખે છે. 

ખૂબ મજષણુત ચામડાના ભારે છુટ કે પટા ખતતાવે છે. 
શ્વાતળા ચામડાતા ખુટતા ઉપલા ભાગ હાથનાં મોન, ને એવું 
ખનાવે છે. ચામડાના પાકીટ, પેટીએ ઇ૦ વિવિધ વસ્તું પણુ 
તૈની બનાવે છે. ચામડું' નરમ, ચીકણું, ટકાઉ અતે અ'દર પાણી 
ન ગળે તેવું ય છે, 
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કૅપડાં વિષે વધુ. 


કપડાંનો સુખ્ય ઉપયોગ શરીર સ્વાસ્થ્યને માટે છે. પણુ 
આજકાલ ચાલતી “કેશન? ને લીધે આ વિષયમાં પણુ કેટલીક 
હાનીકારક ટેવ સામાન્ય થઈ પદઠી છે. આવા “ફેરાનેખલ ' 
કપડાં કેટલીકવાર ત'ડુરસ્તી બગાડવાતા કારણુરૂપ બતે છે. 

કેટલાક લોક ખૂબ ત'ગ કપડાં પહેરે છે. પહેરણુ, કગજા, 
કોટ, પાઘડી, મેજ કે છુટ ત'ગ પહેરે છે, પણુ મોકળા 
કપડાં શરીરની જેટલી ગરમી સાચવી શકે છે તેટલી ત'ગ 
કપડાં સાચવી શકતાં નથી; એ વાત યાદ રાખવા જેવી છે. 
મોકળો કપડામાં તેના છિદ્ટ કારા વધુ હુવા સ'ઘરી શજાય છે. 
હુવા ગરમીવાહેક નથી તેથી શરીરની ગરમી મોકળાં કપડાથી 
સચવાઈ રહે છે. 

તગ કપડાથી શરીરના સજુએના કામમાં પણુ હરકત 
થાય છે. શરીરતા ખધા જ્ઞાગમાં સ્રાયુ છે. તેનું જેમ વછુ 
હલનચલન થાય છે તેમ તે નધુ મજયુત બને છે. પણુ સ્ાયુને 
કસરત ન મળે એવાં ત'ગ કષડાં પહેરીએ વો સ્ાયુ નરમ 
અને નબળાં ખની જાય છે. ચપાચપ થતી ખાંયવાળુ' કપડું 
પહેરવાથી હાય સ્વત'ત્ર ફરી રાકતો નથી. તગ થતી ચોારણીથી 
પગ ખબરોખર વળતો! નથી. તગ ચાળી પહેરવાથી છાતી તથા 
પીઠના આયુ સુરાં હરીક્રી શકતાં નથી તેથી નબળાં પડે 
છે. ત'ગ પહેરણુ કે કગન્નથી ત'ડુર્સ્તીને ગ'ભીર તુકેશાન થાય 
છે, આપણા છાતીના હાડકાની દરેક ખાજીુ ખાર પાંસળીએ ને 
માળખ છે, જે આપણાં હૂંદય તથા ફેફસાનું રક્ષણુ કરી રહેલ 
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છૈ. કક્સાં નીચે જ પેટ, કાળજુ અને એવાં બીજા' મર્મસ્થાન 
આવેલ છે. હવે આ પાંસળી યર સખત ત'ગ કપડું પહેરવામાં આવે તે! 
પાંસળી અ'દર દખાતી જાય છે અને છ,તીનું કટ ઘટતું જાય 
છે. તેથી ફેક્સાં સુરા ખીલી શકતાં નથી. વળી પાચતનાં અગ 
ત્યનાં અ'ગ પણુ તેના ક્ઘાન પરથી ખસી ત્ય છે તે દખાવા 
લાથે છે. આવી ગ'ભીર અનિયમીવતાતું પરિણામ એ આવે છે 
કે ફોઇ અગ ખરાબર કામ કરી શકતાં નથી અને શરીર રીગું 
ધર ખને છે. 

ત'ગ જેડા કે કે સુટ પહેરવાથી પણુ પગની નસોમાં લોહી 
સ્વત-ત્રતાથી હરીક્રી શકતુ" નથી અને પગ ગંટા ખની જાય 
છે. ખુટમાં, જ્યા પગ દખાતે! હાય ત્યાં ડખ તથા ચાઠાં થઈ જાય 
છે. એક અ'ચુડા, પર બીજે ચડી જાય છે. પગમાં સાચુ સ્વત-ત્ર 
હરીક્રી શકતાં નથી ને ઘુ'ટણુ નબળા થઈ જાય છે તથા ચાલ 
વિચિત્ર,ખને છે. ચાલતાં પગમાં એવું ફ”ખ થાય છે કે તેનાથી 
સુરી કસરત પણુ થતી નયી. ઉંગ્રી એડી પણુ ખરાખ ગણાય; 
એથી આખા શરીરનું વજન પાની પર તોળાઈ રહે છે ને તેથી 
શરીરની સમતોલતા ચાલી વનય છે, અને એ સરયુ પર વધુ 
ખળ સમાવી પડે છે. ખુટના પાતળા તળીયાથી પણુ પગ થાદી 
જાય છે. વળી ભે-૪ પણુ તેમાં ચોમાસામાં જલદી પેમી જાય 
છે. માજળ'ની ત'ગ રોરીએથી પણુ પગમાં લોદી છુટું" હરીફરી 
ચકતું નથી. એથી પણુ કેટલાક ડુઃખદાયક ભયકર રોગ ચાય 
છે. તેમાં ને પગની સોટી નમ તૂડે તો સ્ગેટલું મધું તેદી વહી 
«ય છે કે દર્દી મરણુ શરછુ થાય. છે. ત્તેડાને! જે ભાગ ઢ"ખતે 
હૈય તે પર ગરમ પાછીમાં બોળેલે( કપડાતો ડુકટો મુકવાથી 
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થામડું પંહોળુ' થાય તે ડ'બ પડતે! નથી. છુટને કુમાશ લાવવા 
તેના પર મીણુ ઘસે છે. 

ખડું વજનદાર કપડાં સારાં ન ગણાય. તેના વજનથી જ 
ષ્હેરનાર થાકી જાય છે, હળવાં ને ગરમ કપડાં વધુ સારા 
ગણાય, કંપડાતુ' વજન ખભા પર આવવું નદીએ એ વજત 
કેડ પર ન આવવું તેઇએ. કેમકે શરીરના નીચલા ભ્રાગમાં 
શહેલાં અગત્યના અ'ગના દખાણુથી તે ક્થાનાંતર થાય છે અને 
સુકસાન કેરે છે. 

રૂતુ, આબોહવા, વય, જાતિ અને, શરીર ખ'ધારણુ સુજખ 
આછાં વધતાં કપડાં પહેરવા જેઇએ. શિયાળા કરતાં ઉનાળામાં 
ઓછાં કપડાં પડેરવા નેઈએ-. કેમકે તે વારે ચામડી દ્વારા 
શરીરમાંથી એછી ગરમી નીકળે છે. ઠડા દેશ કરતાં ગરમ 
રેશમાં એછાં કપડાં પહેરવામાં આવે છે. હિ'વાસીનાં કપડાં 
લેપલેન્ડરનાં જેડે સરખાવીએ.તે લેપલેન્ડર પગથી માથાં સુધી 
જાડાં રૂંવાટીવાળાં કપડા વડે પોતાનુ" ડીલ હાંકે છે; ત્યારે 
આપણે અહીં સુતરાઉ કપડાથી ખારે માસ ચાલી શકે છે. 
આબોહવા તથા સૂર્યની ગરમી લક્ષમાં લઈ લેકો પોતપે(તાના 
દેશમાં જેઇતાં કપડાં પહેરે છે. 

ખછક તેમજ વૃશ્ને સુવાન કરતા વધુ કપડાં પહેરવાં પડે 
છે. ખાળક કુમણુ' હોવાથી સોઢી વયના માણુસ જેટલી ગશ્મી 
ઉપ્તન્ન ફરવાની તેનામાં શક્તિ હોતી નથી. વેની ચામડીમાંથી 
પણુ સોટ# માણુસ કરતાં વધુ ગરમી ચાલી જય છે. બાળકને 
હાથ પગ અને ડોકની આસપાસ સારી રીતે કપરા રાખવા 
જેઈએ. તેને ટુંકા લે'ધા અને નીચા ગળાના કૂરાક પહેરાવવા 
એ ભૂલ છે. તેના શરીરતા ઉદ્યાડા ભાગમાંથી ગરમી ચાદ્વી 
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જાય છે તૈથી લોહી ઠેરે છે અને ખાળકને શરટી થઈ આવે 
છે. જે ખાળકને સુર્તાં કપડાં પહેરાવ્યા ન હોય તેના શરીરની 
આ રીતે ચાલી જતી ગરમીષી ખોટ વધુ ખોરાકથી પુરી 
શકાય. તેના અવયવને પુર્‌' પોલું ન મળે તો. તેના માંધો 
દીંશુજી જેવા થાય છે. 

વૃદ્ધ માણુસને ગરમ કપડાની જરર વધુ'રહે છે. કેમકે તે 
નખળાં હોય છે. તેમના શરીરમાં રૂધિરાશિસણુ પીસ હોય છે, 
બાળવય જેટલુ' ઝપાટાબ'ધ તેમનુ લેદ્ઠી' ફરતુ' નથી. માટે 
તેમના શરીરની ગરમીને! વ્યય એછે થાય તેમ ઉપાય લેવા 
નેઈએ. ખા કારણુથી જ વૃદ્ધ મરણુતુ' પ્રમાણુ શિયાળામાં વધે 
છે. વળી મજલછુત ખાંધાના માણુસ કરતાં નાજુક ખાંધાના માણુ- 
સેને ગરમ કપડાં પહેરવાની વ્ધુ જરૂર છે. તેથી સામાન્ય 
દ્રીતે સુરૂષા કરતાં જીએએ વધુ ગરમ કપડાં પહેરવાં “ઇએ. 

ત'દુરસ્ત શરીરની ગરમી લગભગ ૯છ.૪ હોય છે. શરી", 
રમાંથી મળમૂજ્ન જેડે તથા ચામઠી દ્વારા ગરમી હવામાં ચાલી 
જાય છે. એ ગરમી ખોરાકથી આપણે પુરીએ છીએ.” તેથી 
કપટ છે કે ને શરીરમાંથી ગરમી આછી ચાલી જતી ણય 
તો ઓછા ખોરાકથી પણુ ચાલ્ી રકે; તેથી વિવિધ અ'ગો પર 7 
કામનો બોને પણુ ઓછે આવી પડે. આ કારણુથી # રારી- 
રમાંથી ગરમી ઉટી જતી અઢકાવનારા પદાય'થી આપશે શરીર 
હઢંદીએ છીએ. જ્યારે શિયાળામાં હવા શરીર કરતાં ઠ'ઠી હોય 
ત્યારે શરીરમાંથી ગરમી ઝપાટાબ'ધ ઉડતી નય છે. તે વેળા 
કપર્ડા જાડાં ને ગરમ ન પહેરવામાં આવે તો માણુચ માંધ્ે 
પડે છે. 

સુરતા કપડાં પટેર્વાધી એછે ખોરાક ચાલી ચ્કે છે; 
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તડ્રસ્તી જાળવવા સાર્‌ પહેરાતાં કપડા સબ'ધમાં નીચેના 
નિયમે। પાળવાથી કાયદે] થાય છે: (૧ ) શરીરતા ખધા ભાગ 
કપડાંથી સરખી રીતે ઢાંકે. ટુ'ફો પાયજમા કે નીચા ગળાના 
રૂરાક ખચ્ચાંચે કદી ન પહેરાવે હાથ તથા છાતીના ઉપલા 
જ્ઞાગ પર શરદીની અસર ઝટ થાય છે માટે ખધી રૂતુમાં 
તેતુ' રક્ષણ કશો. (૨) ઠ'ઠી રૂતુમાં શરીર પરતુ' પહેલુ” કપડુ' 
ઉનનુ' ગરમ પહેરા, તેથી શરીરમાંથી ગરમી ઉડતી અટકે 
છે. વળી ઉત પ્રષાહી સુસકે હોવાથી તે પસીતો ચુસી લેછે. 
તે પર ઝીણી ગાંડો હોવાથી તે ચામડી સાથે ઘસાય છે. જેથી 
શરીરમાં સ્કૂતિ* આલે છે. આ વાત્તની શમવગાભુના કરનાર લક 
શરદી, સળેખમ, તથા સ'ધિવાના ભોગ કેટલીકવાર થાય છે, 
એ કપડુ' સુતરાઉ કે શણુનતુ' રાખવાથી તે પસીનાથી ભીંજાય 
છે. (ણ) કપડાં મહુ વજનદાર કદી ન પહેરા. મને તેટલાં હળવાં 
કપડા પહેરો. ધોતીયાં કરતાં ચારણી કે પાટલુન અગર પાય- 
જામા'કે લે"ઘા પહેરવાથી કપડાતુ' વજત એજ ઉપાડવુ' પડે 
છે, તથા ગરમી વધુ જળવાય છે. તોલદાર પાઘડીથી માશુ' 
ડુઃખવા આવે છે વજનદાર જેડાથી પગને થાક લાગે છે. કપહતું 
લજન કેડ પર નહિ પણુ ખભા પર આવવુ' જેઈએ. (૪) 
કપડા જીણા છિદ્રોવાળાં પહેરો, ફેમકે ચામદી પર આવતે 
પસીનો સતત ઉડતો રડે તે જર્રતુ' છે. પસીનો ન ઉડે તો 
તે ચામડીમાં પાછે પેસે છે અને શરદી થાય છે માટે પાણી 
ગળાય નહિ એવાં ઘટ્ટ કપડાં કરી પહેરતા નહિ, રખરતા બુટ 
લાંભા વખત પહેરી રાખા તો ગથમ ગની ચામડી ખૂખ ગરસ 
તે લીતાશવાળી લાગરો ને પછી ઠ'ડી ચવા માંડશે. જેથી 
શર્રી થઈ આવશે. (૫) ખૂબ તંગ “કપડ કેદો ત પહેરા, ત'ગ 
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કપડાંથી શરીરને અનેક રીતે હાની થાય છે. ત'ગ કપડા શૈકળા 
કપડા જેટલી ગરમી સાચવી શકતાં નથી. ત'ગ પોલકાં કે 
ચાળી પહેરવાથી છાવી તથા પેટના નાજીક અવયવ દબાય છે 
તેથી પુરા શ્વાસોશ્વાસ લેવાતા નથી. પરિણામે અપચાને! વ્યાધિ 
થાય છે. માટે કુમારીકા અને યુવતીઓએ એ વાત પ્રત્યે ખાસ 
લક્ષ આપવુ' ઘટે છે. ખરાખ આકારના અને ત'ગ નેડા પહે- 
રવાની સૂખાઈ કદી ન કરવી. શરીરના અન્ય ભાગના પ્રમાણુમાં 
નાજુક ખુટ હોય તે સુ'દર લાગે. વળી તે રૂપાળા ને ધાટદાર 
ણય તે ઈચ્છવા ચોગ્ય છે. પણુ પગ નાતો દેખાડવાના હેતુમી 
ત*ગ ખુઢ પહેરશે! તો પગનો આકાર ખગડશે અને પગે ડંખ 
અને ચાઠાં પડશે. જેથી તમાશો મૂળ હેતુ માર્યો જરે. ચીની 
સ્રીએના પગ જેઈ ત્રાસ ઉપજે છે. ઉંચી એડી પથુ કદી ન 
રખતા. એથી પહેરનાર ઉ'ચા લાગે પણુ ચાલવાની હબ, બગડે 
છે તથા શરીરની સમતોલતાનો નાશ થવાથી પાનીના સ્નાયુ 
પર પૃખ જેર આવે છે. એવા ખુટ પહેરીને કસરત તો યશે 
જ નહિ. એ પહેરી ખુલ્લી હવામાં ફરો છતાં ચાલવામાં મઝા 
નહિ આવે. 

શરીરનો ઘાટ જે કેપડાં ખગાડી નાંખે તે ખરાખ ગણાય 
એ વાત ખાસ યાદ રાખને. માટે જીવનમાં સ્વાસ્થ્ય, ચપળતા 
નસે આન'દ આપે એવી જ વસ્તુ પહેરન્તે એહન્ને. 


કુદ 


ગમ્રકેરણ ૧૬. 


કપડાં કેમ ધોશે। ? 


ફીરમાંથીઃ પસીનો! છૂટે છે. તે સાથે ચરબી, પૂળની 
રજ ઈન મળી ગામડી પર મેલ એક્કો ઘાય છે તેમાંનો ઘણે 
મેલ સૌથી નીચેના કપડા પર લઃમી જય છે, માટે કપડાં 
નિયમીત ધોઈ નાંખવા જોઇએ. નહિ તો તે ખૂખ મેલાં યાય 
છે, જે જોઇ સુગ ચડે છે. એ ઉપરાંત કપડાં ખીજી રીતે પણુ 
અગડે છે. ધૂળ, સેલ, ધુમાડો ઈ૦ હવામાં હેય છે તે કપડાને 
વળગે છે. એ ધૂળ તથા સેલ નડે રાગતાં જ'તુ ઘણીવાર 
મળેલાં હાય છે, જે ત્યાં વાસ કરી ખૃમ વૃદ્ધિ પામે છે. માટે 
ત'ડુરસ્ત રહેવુ” હોય તેણે ગ'દા કપડાં કટી જ ન પહેરવાં જઇએ. 
મેલ કાઢવા સારૂ પાણીની જરૂર છે. કેટલીક વાર એકલુ' 
પાણી જ કપડાં ધોવા સાર્‌ પુરડુ' છે. મેલું કપડું ટાહા પાણીમાં 
ધુએ અને એવુ' જ ખીજ મેલુ* કપડું ગરમ પાણીમાં ધુએ 
તો જેશોા કે ટાઢા પાણી કરતાં ગરમ પાણીમાં મેલ જલદી 
'પીશળી નાય છે. માટે કપડાં ધોવા માટે ગરમ પાણી જ વાપર. 
પાણી ખે પ્રકારનાં થાય છે. એક 'જાતનાં પાણીમાં મેછું 
કપડું સાણુથી ધુઓ છતાં તેમાં પ્રીણુ મહા મહેનતે વળશે. 
જયારે ખીન્ન પાણીમાં ધુઓ તો કીણુ ઝપાટાખ'ધ વળશે. માટે 
કપડાં ધોવા સારૂ પહેલા પ્રકારનું પાણી નકાગ્ુ' છે. કેટલાક 
ઝુવાના ખારાં પાણી, દરિયાતુ' પાણી, તેમજ એવા કેઈ વહે- 
ળીયાંના ખારાં પાણી આ પ્રકારનાં હોય છે. વર્ષાદનું પાણી 
ખીન્ન પ્રકારતુ' છે. તે કુવઝ તળાવ કે ટાંકામાં શરેથુ' હાથ છે, 
સે ધોવાના કામમાં ખુશીથી વાપરી શકાય, વર્ષાદનુ' પાણી'પાચી, ક 


કે ?.૨.:. 
જમીનમાં ઉતરૈ છે અને જ્યાં કઠલુ માટીતુ' કે ધત્થરતુ' પડ 
આવે ત્યાં ઉંડુ ઉતરી શકતુ નથી તેથી જ્યાં માર્ગ જડે ત્યાં 
ખહાર ફૂટી નીકળે છે. જમીનમાં કૂવાના ખાડો ખોદતાં આવે 
ઝશ મળે તો તે કુવામાં તેની સેર કુટી નીફળે છે. આ પાણી 
પે!ચી જમીનમાં ઉતરતી વેળા ખડી કે એવા પદાથ તેમાં 
પીગળે છે તે વખતે તે પહેલા પ્રકારનુ પાણી ખની જાય છે. 
એવુ પાણી ઉકાળવાથી અ'દર મળેલે કોર્ખોનીક એસિડ વાયુ 
ઉડી જાય છે. જેથી ખડી નીચે બેસી નય છે. ઉન્ડામણાતા 
હોમને તળીચે આવી બેસી ગયથ્રી ખડીના થર જામેલા ઘણી- 
વાર નનેવામાં આવે છે. આમ ઉકાળવાથી પાણી ધોવા લાયક 
ખીન્ત પ્રકારનુ” ખને છે. તે સિવાય તેને ધોવા લાયક ખનાવવા 
માટે અ'ર સોડા કે ચુનાતુ પાણી પણુ નાંખે છે.એ ખીભે 
ઉપાય છે. 

હવે પાણી ઉપરાંત કપડાં ધોવા સાર્‌ સાણુ જેઈએ છે. 

(સચે।ગ)વેલવાળી ચીકણી શીશી ગરમ પાણીથી હલાવી ધુએ; 
છતાં શીશીમાંથો 'ચીકાશ જતી નથી. તેમાં ચોડી સોડાની બુકી 
નાંમી હલાવવાધી અ'દર પાણી, સોડા, મેલ ને ચીકાશ ખધુ' 
ભેરુ' મળી જરો. એ પરથી સાબીત થાય છે કે ચીકાશ 
સોડામાં ભળી જાય છે. 

(પ્રચોગ) એક નાની શીશી અરધી તેલથી ભરે!. એક પ્યાલામાં 
શ્રોડું પાણી લઈ અદર સોડા નાંખી ડલાવી તપીગાળે. પછી 
સોડા તથા તેવ એકડુ' કરો. થોડીવારમાં તેમાં ફ્રેરફાર યયકે 
જેશે.. સાડા તથા તેલનાં બે ભાગ પડી જય છે. એક ભાગ 
સાથે સોડા મળવાથી એક નવે પદાર્ય થાય છે તે ઉપર તરૅ 
છે, બીને ભાગ તળીયે ખેસે છે, જે પદયરય તરે છે તે લઈ 


ક : ૬૩ $, 
આંગળી પર ઘસીએ તો તે સાણુ છે એમ લાગરી. તેને 
ઉકાળવાથી તે કઠેણુ ખતે છે આ રીતે મોટા પ્રમાણુમાં સાણુ 
ખનાવે છે. સોડાને ખદલે “કેસ્ટીક સોડા? વાપરે છે, અને તેલને 
અદલે ચરબી ઉકાળીને સોડા સાથે મેળવે છે તે ઉકાળે છે. જેથી 
ચરભીનો તેજાખ સોડા સાચે સળી સાબુ ચાય છે તથા 'ગ્લિસરીન' 
નામતુ' પ્રવાહી છટ્ટું' પડી નય છે. 

ધણા પેોવાના સાણુ પીળાર પડતા આવે છે તેતુ કારણુ 
એ છે કે તેની સાથે રાળ ઉકળે છે તેથી તેને રંગ તેને લાગે 
છે. ફોઈ સાણુ આસમાની ઝાંયવાળા આવે છે તે પણ અદર 
રેલ મેલને લીધે એવો રંગ પકેડે છે. આ સાણુ કપડાં ધોવામાં 
તથા વાસણુ કે ફરસમ'ધી ધોવામાં વયરાય છે. 

ન્ડાવાના સાખુ ખનાવવામાં માછલીનુ' કે અળસીનુ' તેલ 
તથા જશ્ટીક પીઠેશ' વાપરે છે, ઉકાળતાં તે હલાવવામાં ન 
આવે તો અ'દરતો મેલ ગ્વિસરિતિ ભેગો તળીચે બેમે છે ને 
ચાખુના રંગ સરે થાય છે. તેમાં વિવિધ મુગ'ધીત દ્રવ્યો 
મિલાવી વિવિધ પ્રકારતા ન્ડાવાના તથા” હાથ મ્હાં પોવાના 
સાણુ બનાવે છે. મે રી 

પાણી તથા સાણુ ઉપરાંત ધોવામાં ખબ વપરાતો પદાર્થ 
સોડા છે. તે સીઠામાંથી બનાવે છે. ત્રીજે પદાધષ પોટાશ તે સોડા 
જેવાજ છે. પણુ તે લાકડાની રાખમાંથી ખતે છે. પાણી પ્રોવા 
લાયક બનાવવા સાર્‌ તથા મેલાં કપડાં ઞાક્‌ કરી સફેદ ખતા 
વવા માહે તથા આર આપી ચળકાટ આપવા જોરેક્ષઃ પણુ 
વપરાય છે. 

કપડાં ધોવાની છુટી બુઠ્ઠી પણુ આવે છે. તેમાં સોડા; 
ખોર્ક્ષ અને ચુનાતું' સિશ્રણુ હોય છે. ફપડુ વધુ સફેદ લાગે 


:૪: 
તૈ સાર્‌ તેતે ગળીના આછા રમાં બોળે છે. સડાથી કપડામાં 
પીળાશ આવતી આથી અટકે છે. કપડું અક્કડ કરવા ચોખા 
ફે ખમટાટાનુ' ધોણ કે મે'દાતો આર દે છે. 

કપડાં ધોવામાં નીચેની સૂચના લક્ષમાં રાખવા લાયક છે. 

મથસ કપડા વડ પ્રમાલં જુદાં પાડવાં-જેવાં કે ગીલા 
કપડાં, આર દેવાનાં કવડાં, ગાદી તકીયા ને ગાદલાના અસ્તર, 
ડુવાલ જેવા «ડા કપડાં, ₹ગીન કાપડ, ઉનનુ' ગશ્મ કાપડ 
ઈ૦ જુદા જુદા વડ પાડવા, આ કપડાં પ્ર તેલ, ધી, શાડી, ચા 
કળક્ળાદિના યદ પડયા હોય તે પ્રથમ કાઢી નાંખવા. 

7 (3) તેલ કે ઘી જેવી ચીક'શનો ઢાઘ સ્વપિરીટથી ધોવાથી 
જતે! રડે છે. 

/(જે શારીના તાશ્ત ડા પર સીઠું ઘસી ગરમ પાણી 
રડવાથી નય છે અગર બે ચમશી ડુપમાં સ્ઝઈેટલો ભાગ 
ખોળી ઘક્તવાઘી ડાધ ન્તય છે. ડાઘ જુનો હોય તો તે ૫ર 
લીંથુ ને મીંઠું' ઘસવું; અગર “બ્લીચીંગ (પાઉડર'વાળા ચ્માછા 
પાણીમાં બાળીને તે પોઈ નાંખવે. 

7 ઉ) કોઈ ધાતુના કાટના ડાધ હોય તોર મીંડું ભેળવેલ 
લીંખુનો રસ ચોપડીને ધોઈ નાખવા 

ઉ ફળના ડાઘ ઉકળતા ફુધમાં ઘસવાથી સાક્‌ થાય છે. 
અગર તે પર મીઠું ધસી ઉપર ઉકળતુ' પાણી શી પછી 


પોઈ નાખવા. 
- ઉપ) ચ્હા કે કાષ્રીના ડાઘ પર સાણુ કરી ન લગાડવો. 
ટ'કણુખારવાળા પાણીમાં આ ડાધ ધોવાથી તરત જગે. 


/ ઝીણાં કિંમતી કપટાં પર ટાઘ પટેલ હોય તે. દસ રેર 


#(૫૬ 
શરમ વાણીમાં એક તાની ગમેચ્ર પેસ્ટ્રીન તાંમી.. પ્રોવા્ી, ત્તે 
જતા રહેરીે. , 

5 રાંધ મંઠયા પછી એક ડાલ કે તપેલામાં હુંકાળુ' પાણી 
લઈ અ'દર થોડો સોડા કે ઉસ (પારે) નાંખવો અને  ખધાં 
મેલાં કપડાં એ ડોલમાં રાતે કે સવારે ખોળી કેવાં, તેમાં “બે 
ત્રલુ કલાક રાખવાથી કપડાં પરનો બધો મેલ પીગળી જશે. 
પછી એક તપેલામાં ઉકળતુ' પાણી લેઇ અ'ઠર સાધુનો જીથેા 
ભુકો નાંખી તે પાણીમાં એઈાળવો. પછી તે એક લાકઠી વતી 
હેલાવવુ' જેધી અ'દર ષ્રીણુ થરો. આ સૌખુના પાણીમાં સોડા- 
વારકા કપડાં એકાદ કલાક પલળવી દેવા, પછી એકે મેટા 
તપેલામાં ઠ'ડુ પાણી લઇ તેધાં સહેજ ગળો નાખવી બાતે 
સાણુવાળાં ફૅપર્ડાં પાણી નીતારી તેમાં ખોળવાં, સોમાં પણુ કેપર્ડા 
ક્લાક ફ્હૅવા દઈ અકેક કપડું છુટું” સ્વચ્છ પાણીમાં ઝખોળી 
નીચોવીને સુકવી દેવુ'. ધોકાંથી ટીપવાથી કે ઝીકવાથી કપડાં 
વહેલાં કરાટે છે, ઉનતુ* ગરમ કપડુ હોય તો નીચાવ્યા વિના 
જ ચુકવવું. 

ગીન કાપડ સોડા નાંખી પાણીમાં કટ્દી મોળવુ' નહિ કે 
ખક્વુ' તહિ. સોડાથી તેનો રંગ ચાવે! જરે. નવરેકાં પાણીમાં 
સાબુનો! ભુકો પીગાળી તેના પ્રીણુમાં એ કપડું બલે બાજી 
ધોવુ'* પછી 5'ડા ચોડખા પાણીમાં ભીડુ' કે ફ્ટકઠી નાંખી 
તેમાં કપડુ' ખ'આળવુ જેથી રંગ પાકે] થશે. તેને નીચોવી 
છાંયડે સુકવવુ'. તડકામાં સુકવવાથી રંગ ઝાંખા ષડે છે. ” 

ઝીણું કાપડ, ગરમ અગર ૨ગીન કાંપડ કરતાં જરા વધુ 
ગરમ પાણીમાં ધુ”, રેશમી કાપડ અરીઠા ભશર ચીકખાઈથી 
પાવાથા કદી ખરાબ ચતુ' નથી; કે નિસ્તેજ પયુ ગનતુ' નથી. 


૬૬: 
સાટીના જર પાલવ, પાઘડીના છેડા, ટોપીઓના જ્ડીક કસબ 
સાફ કરી અસલ ઝમક લાવવા સાર્‌ તે પર સહેજ ગરમ કરી 
(સ્પિરિટ એફ વાઈને' ધસડુ'. જેથી કપડુ' બગડ્યા વિના કસમ સાફે 
ચળકતો! થશે. 
ગાદલાં, ગાદી તકીયાનાં પડ ગરમ પાણીમાં બાક્યા પછી 

સાખુના પાણીમાં હાથથી ધરોઈ નાંખવા. સ્વચ્છ પાણીમાં બે 
વાર ધોયા પછી સોડાના પાણીમાં દસેક મિનીટ ફરીથી ઉકા- 
ળવા. ખદ જાડાં કપડાંને ચાળીને પાણીમાં થોડું મીણુ ને 
સોડા નાખી ઉકાળવા, સક્રેદ કપડુ” ધોવાથી પીળાશ પડતુ* 
થાય છે. માટે તેને ઉજછીં' બનાવવા ગળીના પાણીમાં બોળવુ*. 
ગળીની ભુકી કૈ ટીકઠી પ્રયમ ઉનના કપડાના ટુકડામાં દોરાથી 
ખાંપી સ્વચ્છ પાણીમાં ચાર પાંચ કે વધુ વાર ઝબકેોળવી ને 
પાણીને જેઇએ તેવો રગ આપવો. ખડું આસમાની રંગ ન 
થઈ જાય તેની સ'ભાળ રાખવી. ગળીસાં બોળવાનુ” કપડું ગળીન! 
પાણીમાં બાળી તરત સ્વચ્છ પાણીમાં ખ'ખાળવુ” 

કપડાંને નીચાવતી વખતે પણુ સ'ભાળ રાખવી. તે દબા- 
વવાર્ધ્‌ી ફાટે નહિ' તેમ ઉભુ' નીચાવવુ” પછી કપડું ઉંધુ” કરી 
તેતે ખીટી પર્‌ કૈ દોરી પર એથી રીતે સુક્વવુ' કે જેથી તેને 
હુવા લાગે ને તરત સુકાય. 

કપર્ડા સુકાયા પછી ઘઠી વાળી તેને ગોઠવવાં. ઘટી વાળતાં 
સવળી બાજુ ઉપર રહે તેમ કરવુ. બટન અ'દરની બાજી રહે 
જેથી તે દનાય નહિ કે તુટી નય નહિ' તેમ ઘઠી પાડવી. 
અને તમાર દેવાનાં કપડાં, સમસ્રીના કપડા, સાદાં કપડાં, અતે 
ઔઇછાડ, ગાદલા ગાદી તડીયોના અસ્તર જેવાં જાડા કપડાં એમ 
સ્ક જીણ ચાકરી સુક્વા. 


૨૭: 

અર્સી ઠી ને ગરમ એમ ખે રીતે થાય છે ઠ'ઠી અસી 
સાદે એક સ્વચ્છ વાસણુમાં ચમસો મે'દો નાંખી અર્ધો પ્યાલો 
પાણી રેડી ઘુ ઢો. તેભાં અરધી ચમચી ટ'કણુખાર અને એક 
ચમચો ટરપેન્ટાઈિ ઉમેરે. તેમાં ત્રણુ રોરક પાણી નાંખી અસ્ર 
કરવાનુ' કપડુ” તેમાં ખોળો. આથી કપડા પર ચળકાટ આવશે. 
ગશમ અસ્ર સાર્‌ ઉપર ગ્રુજધ સેદો પાણીમાં છુ'થયા પછી 
વ્રણુ શેરક ગરમ ઉકળતુ' પારણા અને અરધી ચમચી બોરેકસ 
તથા એક સાકરને ગાંગડો નાંખો. કફ તથા કૉલર ઠૅ'ડા મિશ્ર- 
ણુમાં એક પછી એક બોળી ઠંડા સ્વચ્છ પાણીમાં ખ'ખાળી 
નીચ।વી બરોબર કરવાં, ને મ્વથ્છ ડપડુ' પાથરી તે પર એક 
આજુ ઝુકવાં. 

શસીમાં ધુમાડાવાળા કોલસા કદી ન ભરવા, રાતાચોળ 
પધગપગતા કલમા જ નાખવા એક સ્રીધી પાટ પર ધાખળા 
પાશર્‌ી તે પર જુની ગ્રાટર ખીછાવવી, જેથી સપાટી ઝુ'વાળી 
થશે. અસ્રી વાપરતાં પહેલાં ઈટના ભુકાથી ઘસી સ્વચ્છ કરવી 
ને લોહાની ગોળ વાળેલી પાટી પ૨ જ સુકવી. કપડું” દઝાય 
એટલી ગગ્મ તે ન થવી તેઇએ. પાસે મ્વચ્છ પાણીતુ વાસણુ 
રાખે. પછી ઉપરની મુ'વાળી સપાટી પર કપડાં પાથરતા જાવ. 
ગ્રધમ અવળી ખાજી અસી કરી પછી સવળી બાજુ અસો ઠરે. 
ચળકાટ લાવત્રા અત્રી પર વધુ ભાર્‌ દેતા જવો, ખમીસને 
અસ્રી ડરો ત્ખરે તેની આગલી ચાળ નીચે રાખા ઝંઠલેો 
તમારા તરક રાખો. ને પાટની લખાઈ સુજબળ તેને પાથર, 
કઠલાની અંદરની ખાજુ ધીમેથી અસ્્રી ફેરવો, બહાર ભાર 
દઇને *ાતી ઘો, પછી બે છેડા પાસે પાસે લાવી સગળ 
પાછળ અસી ફેરવા. ત્રાગલેો ભાગ નીચે રાખી દરેક બાજુ 


: ૬૮: 
ધડી વાળી પીઠના ભષ્ય શાગે વાળી ઘો. તેના સમાંતરે ખાંમની 
ઘડી કરા. કોલર તથા કફ ઉપર રાખો. મેલખાયાં જેવાં અદર 
પહેરવાના કપડાં પર સવળી બાજી જ અસીની જરૂર હોય તે 
કરજે.' ગાદલા-ગારીના પડ જેવાં કપડા પર પણુ સવળી ખાજા 
જ અસ્રી ફેરવે, હાથ કમાલ પર ખજ્ઞે ખાજી અસ્ની કરી તેની 
સારસ ઘડી પાડો. 


ક દૃહઃ 
ગત્રકરણુ ૧૭. 
સ્વચ્છતા. 


શરીર તથા કપડાની સ્વચ્છતાની અગત્ય સમજવા સારૂ 
આપણી ચામહીનુ' બ'ષારણુ કેવું છે તે સમજવું જેધએ. આ 
શરીરનું ઢાંકણું ચામઠી છે. તેના ખે જ્ઞાગ છેઃ શક ઉપરતું 
પડ અમે ખીજી અ'દરતું' પડ. અ'દરતુ' પડ સાચી ચામઠી 
ગણી શકાય, ઉપરતુ* પડ સ્ત, સપાટ ને ભ્રીંગડાવાછીું' છે. 
ભ પડ સપાટી પરથી વારવાર ઘસાઈ નીકળી જાય છે ને 
તેને સ્થળે નીચેના ભાગમાંથી નવું પડ આવે છે, તમારા 
હાથની ચામઠી આંગળી વડે ઘસો તો. ઝીણા સુકાતા પાતળા 
નાનાં લીંગડા ઉખઠી આવશે, સોજા' ઉતારતાં શિયાળામાં આવા 
શીંગડા ઉખડતા જ્તેવામાં આવે છે, આ ઉપરતુ' પડ શરીરના 
વિવિધ ભાશમાં વધુ" એઇ «ડું' હોય છે. હાથની હથેળી તથા 
જગના તળીયાર્નું પડ બીજા જાગ કરતાં ખૂખ જાડું' હોય છે. 
આ પડની સપાટી સૂક્મદશક ચ'ત્રથી જઇએ તો તેમાં અસ”ખ્ય 
જીણા ઝીણા છિદ્રો માહૂમ પડશે. એ પડમાં શિરાએ કે નસે! 
નથી. તેમાં ટાંકણી ભૉંકો તો લોદી નીકળતુ' નથી, પણુ 
નીચલું "પડ ભેઠાય તો તરત ડુઃખ થાય છે ને લોઈી નીકળે છે. 
ઉપરના પડના અ'દરના ભાગમાં કોથળીએ જોય છે, જેમાં રગ 
ભરલો હોય છે, જે રંગ પરથી જ માણુસ ગોરે, ઘઉંવશેિ 
પીળો કે કાળા કહેવાય છે. ગારા માણુસની ચામઠીની અ'દરની 
મોથળીએમાં આ રંગ એણે હોય છે; કાળા માણુસમાં તે 
વધુ હોય છે. સીદીની ચામડીમાં તે સૌથી વધારે હય છે. 
એ ઉપરન પડ નમચેના નાન્તુક પડનું સતત રક્ષણ કર્‌ છે. 


:.છ૦ : 

નીચેનાં પડની બતાવટ ઉપરતાથી તદ્ન જુટી છે. ૨ 
નાજુક ગોળ કોથળીએઓતુ' ખનેલુ' છે. લોહીની ઝીણી નસોને 
એક સમૂડ હોય તેવુ' તે લાગે છે. તેમાંની એક પણુ નસ 
ટૉંકણીથી છેદાય તો! સપાટી પર લેદીનાો ટસીચેઃ કુટી નીકળે 
છે ને દુઃખ થાય છે. 

ઉપલા પડના ખહોારનો ભાગ કઠથુ છે. તેની નીચે રગની 
જ્ાથળીઓ છે. તેની નીચે ખીન્ન પડની કોથળીઓ છે, જેને 
ઉપરના ભાગ આંગળીઓની નેમ ઉપસી આવેલે। હોય છે. ત્યાં 
શજ્ીત'તુના છેડા છે. તેની નીચે ચરમીની કોથળીઓ છે 
જેથી જ શરીર ગાળમટાળ લાગે છે. આ ચરખી શરીરને 
ગરમ રાખે છે. 

ઉપલા પડમાં છિદ્રો છે. સૂક્મદર્શ્કથી તયાસતાં તે જીણી 
ઝીણી નળીએના સુખ હાય તેવા લાગે છે. એ નળીએ! ઉપલા 
પડથી છેક નીચલા પડના તળીયા સુધી ગયેલી છે. ને ત્યાં 
દડાના આકારે ગોળ ગોળ વળેલી છે. તેની નીચે ઘણાક રૂધિર 
સ્થાન છે. આ નળીએ! પસીતા વાહીનીએ છે. શરીરની શર 
રૂષિરાભિસરણુ વખતે લોહી મેલ લઈ આવે છે. એ મેલ પસી- 
નાની નળીએ ડર કેરી તેને ઉપર લાવી છિદ્રો દ્વારા 
ખહાર કાહે છે. આ મેલ પસીના રૂપે ચામઠીની સપાટી દ્વારા 
ખહાર નીફળી નય છે. પત્તીનો પ્રવાહી છે. તેમાં કારબોનીક 
એસીડ વાયુ, મીડું' ઇન ક્ષારા ગળેલા હોય છે. પસીનાની 
નળીએ ઉપરાંત તેલ-ચરખીની નળીયો પણુ છે, જે વાળા સાધે 
નેડાયેલી છે. એ નળીઓ જ વાળ તયા ગ્ાસઠીતે સુવાળી 
3ાખે છે. ઉપરની ચામટીતે કડણુ તથા નડે ભાગ તે નખ 
છે. શથી હાય પગની આંબળીએ તથા અગુડાઝુ' રક્ષણું થાય 
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રુ, હાથ પગના તળીયા સિવાય આખા શરીરે વાળ સચ છે, 

કૂદરતે ચામડીના સુ'દર ઉપયોગ નીર્સ્યા છે. (૧) છીવ'ત 
જ્ઞાગને તે રહ્ષણુ આપે છે, શરીરતા કોઈ શાગની ચામદીનુ' 
ઉપલું પડ છોલાય ત્યારે નનેશા કે નીચેના પડને સહજ કડ- 
કવાથી પણુ તે ડુઃખે છે (૨) સ્પર્ષેન્દિય જ આ ચામઠી છે, 
કોઇ પદાથ સાથના સ્પર્ષતું' જ્ઞાન ચામદીથી જ થાય છે. (૩) 
ચામહીથી શરીર ગરમ રહે છે. નીચે રહેલી ચરબીની કેથ- 
ળીએથી આ કાર્ય સધાય છે. મગરમચ્છની ચામઠીના પડ 
નીચે આવેલી ચરખીની જાઠી કોથળીઓતનો સમૂડ ઉત્તર જછુવ 
પાસેની હીમમય કેક્ડતી ઠૅ'ઠી સામે પણુ તેતુ' રક્ષણુ કરે છે. 
(૪) લોહીમાંથી મેલ રૂપ પસીનો ચુસી ચામડી જ ખઠાર લઈ 
આવે છે. (૫) એથી શરીરની ગરમી સમધાત રહે છે. ઠડી 
રૂતુમાં ચામડીના રૂધિરસ્થાન સકેચાય છે. જેથી લોહી સોઇ” 
આવે છે. તેથી ચામડી પર આવતી ઠડી હવાની અસર ખડું 
થાડા લોહી પર શિયાળામાં યાય છે. ઉન્ડાળામાં ગરમીના 
લીધે રૂધિરસ્ધાન ફુલે છે અતે વધારે લે!દી ચામડી પર આવે 
છે, જે પસીનાથી ઠ'ડુ પડે છે. 

એક ચા બીજે રૂપે ગ'દવાડ રોગ ઉપ્તાદક છે. «ત્યાં તે 
પોતે રોગ ઉત્તત્ષ ન કરે ત્યાં તે દદને ચોકસ વધારી સૂંકે છે. 
ચેપી શગનો વધુ ફેલાવો તેનાથી જ થાય છે. ચેપી રોગ ગા 
લતામાં રહેતા માણુસોનો ખોડો કાઢી નાંખે છે. ટાઈફોઈડ તાવ 
તથા ચામડીના ઘણા રાગ ગ'ઠવાડને લીધેનટ થાય છે એ તો 
સૌ કેણુ ન્સ છે. 

આ પરથી લાગરે કે ચામડીની સ્વચ્છતા અડું જરૂરી છે. 
ઉચૂર નેયુ' કે ચાથડીના ઉપલા જડના શીંગડા ખર્રી ગયા પછ 
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“નીચેથી"બીજા' નવાં આવે છે., તેતે! ઘણા ભાગ કપડાથી ખરી 
જયઃ છે; ખાદીનો ,ભાગ સપ્રાઢી ૫૨ રહે છે. જેથી- ઝીલી, રજ 
તેના પર ચોંટી જાય છે. ચરબીની ઝીણી તળીયે દ્વારા જે 
ચરખી;ખહાર ભરાવે છે તથા ડ્રસીતાની, નસે! દ્વારા, જે, પસીસે! 
ખટ્ઠાર નીકળે છે,તે;ઉપરનાં ઝીણાં શીંગડા ભેડે -મળે છેઃ ને' 
ખધું એકઠાં, થાય છે." તેથી; ,ચાસડીના, છિદ્રો ચુશઈ જાય છે, 
સેટલુંજઃ નહિ પણુ -વપ્રતત જતાં ,અ'ર સડી ૪૪ -સરાખ 
વાસ. મારે છે.-ાવુ',સેલનુ' પડ ગ, છિદ્દો' «યુરી કે તો! પસીનો 
બહારે નીકળી જ શકતો નથી, તેથી મળત્યાગની.છીજી ઇન્ડિચે! 
પર આ મળ*ત્યારાનુ પણુ. વપ્રારાતુ કામ ,આવી પડેછે. જેથી 
હ્ષેહી ખગડે છે ને તખીમત ;ખરામ થાય છે. તેથી સાધર (દાદર) 
તથા ખસ, અને ફોલ્લીઓ થાય,છે,., .. , . ૪ - 

ગરી ચામડી સ્વસ્છ ચામડી કરતાં [વધુ *&'ડી , લાળે, છે. 
સેલના થયેડાવાળી,'ચામડી હ્સેશ,ઠ'ડી હોય છે..મીડું' ચેણા- 
સામાં ,પાણી,ચુસી લે, છે ને ,પીગ્રળે છે. એજ .ટ્રીતે પસીનાગ્ાં 
મળેલુ' મીઠું ચામડી પર ચડેલા ,સેલના *થથેડ!માં એટડું' થાય 
છે ને ભેજ ચુસવા ,લાગે છે. જેથી ચામડી ઠી હાગે છે. 

સ્રલથી, ચામડીસ્ઞાં રહેલી ક્પર્ષન્ટ્રિયની શ્રષ્ટિત પણુ ઘટી 
જાય છે. ચામડી પર ત્રગણિત ઝીણી જસે! છે. જેથી સ્વૃષે'ન્દ્રિયની 
શક્તિ ચામડીમાં રહેલી છે. સ્‍્યાર તે સેલથી હકાઈ જાય 
હારે શ્વાભાવિક જ તેમાંથી આ રાક્તિ ચાલી નય છે. એન 
ચડાવેલા હાથ કે પગને સ્પર્ષ થતાં જેમ તે ,એછે વર્તાય છે 
તેવુ' જ મેલથી પણુ થાય છે, કપ્ર્ષન્દ્રિયની .રાક્તિ એઇ થવાથી 
તખીયત ગરાબ યાય [છે; ટેમકે રૃપિરસ્યાન સાધે ન્નેટેલી ઝીણી 
નતસોથી શરીરની ગરમી વધે ઘટે છે. આ નસે! બરળર કામે 
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ન કર્‌ તો ર્ધિરસ્થાન બરાબર કૉમ આપતાં અટકે છે, જેથી 
જલદીથી શરદી થઈ આવે છે અને માણુસ કોઈ વાર મરણુ 
શરણુ પણુ થાય છે. 

સેલથી ચામડીના રાશ પણુ થાય છે. આવા રોગ જતુ 
વિનાના, તેમજ જ'તુજન્ય પણુ હેય છે. જતુજન્ય રોગ ખડું 
ભય'કર હોય છે. આવાં ફેટલાંક જતું, ચામડીના ઉપલા પડ 
નીચે ઇડા મૂકે છે, જે ઝડપથી શરીર પર ફેલાય છે. ને 
સ'પૂર્ણ સ્વચ્છતા જાળવવામાં ન આવે તો એ રોગનો નાશ 
થવો! ખડું દુધટ છે. 

ગદા સાણુસોના હાથ પગ પર ખસ થાય છે. કપડામાં 
જુ'એ પડે છે. માથામાં લીખાો પડે છે. આવા જ'તુ ઝપાટા- 
ખધ વધે છે ને તે ધર કરી ખેસે તે તેને કાઢવા સુશકેલ પડે છે. 

શરીરની સ્વચ્છતા સાર્‌ ઠડા કે ગરમ પાણીના સ્તાતની 
ખહુ જરૂર છે. ગરમ પાણીના સ્નાનથી ચામડી પરનો મેલ 
તથા ચરબી ઈર જલદી ચાલી જાય છે. કેમકે તે ઠંડા કરતાં 
ગરમ પાણીમાં વધુ પીગળે છે. ગરમ પાણીથી ચામડીના 
રૂધિરસ્થાન કુલે છે જેથી સપાટી પર લોહી ધસી આવે છે, 
તેને પરિણામે શરીરની ગરમી કઈક ઘટે છે. માટે જ ગરમ 
પાણીથી કનાન કર્યા પછી જરા ઠૅ'ડી લાગે છે. 

ઠંડા પાણીના સ્નાનથી શરીરમાં એક પકારની સ્રૃર્તિ 
આવે છે ને શડિત વધે છે. ચામડી પરનાં રૂધિરસ્થાન સ'કે[- 
થાય છે અને લોહી શરીરની *'દર ધકેલાય છે તેથી પ્રત્યાઘાત 
પામી લોહી ચપાટી પર પાછું ફેરે છે. તેથી શરીર એજસ- 
વ'તુ લાગે છે. ષણુ ન્તે ડ'ડા પાણીથી શરરી થઈ આવે તો 
તેનો ડુરાગ્રડ રાખવો નહિ. સુઘ્ઢ શરીર હોય તો હમેશ 8'૩) 
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પાણીથી પ્રાતઃકાળમાં સ્નાન કરવુ તે હીતાવહ છે. એથી ચામડી 
સુદર ખને છે ને જલદી શરદી થઈ આવતી નથી. સાણુ કરતાં 
ચીકખાઇતા અકેથી ન્ડાવાથી ચામડી લ્વચ્છ અને સુવાળી 
ખને છે, 

વાળને પણુ સ્વચ્છ રાખવાની સ'ભાળ લેવી નૈઈએ. લાંબા 
વાળ હોય તો. દરરોજ સવારે સ્નાન કરી હળવા. તેમાંથી 
સેલ તથા શુ'થ કાઢી નાંખવી. ૬૨ અઠવાડીએ સોડા' કે ખાશના 
પાણીથી માથુ' ચાળીને નાહવુ” નેઇએ. ૬૨રાજ સોડાથી નાહ- 
વાથી વાળ સુકા થઈ જાય છે. ખડું સોડા કે સાખુનો ઉપયોગ 
વાળ પર કરવે! નહિ” માયામાં ઉંદરી થાય કે લીંખા પડે તો. 
લીંબાળીના તેલથી કે “કારબોાલીક લોશન થી ખૂબ ઘસવુ' 

દાંતને સુદઢ રાખવા માટે દરરોજ સવારે દાતણુ કરી મીઠું 
ઘસવુ'. ખરાબ દાંતથી મદાગ્નિ થઈ આવે છે; જેથી શરીર 
ખગડે છે. ખને તો જમ્યા પછી ડમેશ સવાર સાંજ મીઠાના 
[કાગળા કરવા. દાંત પીળા પડી ગયા હોય તો તે પર લીંબુનો 
શ્સ ઘસી મેહુ' પાણીયી સાફ કરી નાંખવું. 

નખ પુ ખરાગર સ્વચ્છ રાખવા નેેઇએ. આ ગ્રત્યે ખાળે 
ઘણીવાર બેદરકાર રહે છે. તેથી હાથ ખરાખ લાગે છે એટછું 
જ નહિ પણુ તથીયત પણુ ખરાત થાય છે. અસ્વચ્છ નખથી 
ચેપી રગ પણુ રેલાય છે. ગદ માણુસ આખા સમાજને ભય 
રૂપ છે. દાંત વડે નખ કાપ્યા કરવાની કેટલાકને ખરાખ તેવ 
રય છે. તે ગુ છે એય્યુ' જ નહિ પણુ આંગળા ખરા 
હાગે છે ને તેનો મેલ પેટમાં નય છે તેથી ફાગ થવાને 
સર'શવ રહે છે. 


ન્------ 
કદ. 


ણવ: 
મકરણુ ૧૮, 


સ્વચ્છતા ચાલુ: 


દરેક ઘરમાં ગ'દકી ત્રણુ થાને યાય છેડ (૧) જે સ્થળે ખાળ 
સોરીનું પાણી એકડુ' થતુ હાય ત્યાં ન્હાવા ધોવાનું, વાસણુ માંજ- 
વાતુ, એડેવાડનુ' ઇત્યાદિ પાણી એકડું' થાય છે, (ર) જે સ્થળે ધરખાર 
વાળતાં એકઠો થયલો સુ'જે તથા રસોડાના કચરા-( રાખોડી, 
શાક ભાજીના છોડાં, છાલ, બીયાં ડાંખલા ઇન; ખાલી પડીકાના 
કાગળ, મુ'ઠાના ખોખાં ઇ૦ ) એકડું' થાય છે. (૩) જાજરૂ- 
જ્યાં મેલુ' એફડું' થાય છે. 

ઘરમાં ઉપર કહેલાં સર્વ સ્થાનની સર્વ પ્રકારની ડદછી સાફ્‌ 
કરવામાં આવે તોજ સ'પૂર્ણા સ્વચ્છતા પાળી ગણાય. ધર નજીક 
પડી રહેલી આવી ગ'દકીથી ઘરમાં રહેનારતી તબીયત ખગડે 
છે. ઉપર કહેલો કચરા જલદી સડવા માંડે છે ને ડુગ”ધ મારે 
છે. તેમાં થઈ ગંડુ પાણી જમીનમાં મરે અને પાસેના કૂવામાં 
તેની સરવાણીઓ જાય તો તે ફૂવાતુ' પાણી ખરાબ થાય છે. 
ને તે પાણી પીનાર રોગના ભોગ અને છે. જે ડાહેર કે જીલ્ષામાં 
મ્વચ્છતા જાળવવાની સ'ભાળ ન્‌ રખાતી હે।ય ત્યાં ચેપી રાગ 
માણુસેનો ઘાણુ વાળી નાંખે છે, 

ગંદુ પાણી મોરી કે ચોફડીમાંથી ખાળ દ્વારા ઘરમાંથી 
ખહાર કાઢવું જોઇએ. ચાકડી સ્વચ્છ સુ'વાળા કઠણુ પત્થરની 
હાળવાળી બનાવવી ન્તેઈએ- ઢાળ ખાળ તરક્‌ રાખવે; જેથી 
સ્પા બીલકુલ પાણી રહેવા પાસશે નહિ. ખાળને રાહેરની મોટી 
ગટર નડે જેડી દેવી. અગર ખાળતુ' પાણી ખુણ મેદાનમાં 
તડકો પડતો હોય છો ફેલાઈ જાય ને સુકાઈ નય તેવી વ્યવસ્થા 


કરવી નેઇએ. 

રસોડાના કચરાની પણુ બરાખર વ્યવસ્થા કરવી જેઈએ. 
શાક પાંદડાનો કચરો ખને તો સુકવી બાળી દેવો. રાખોડી, 
પડીકાના કાગળ ઈમ કચરાની ટોપલીમાં નાંખવા; પણુ આ 
ટોપલીમાં શાક પાંઠડાના છેલાં કટી ન નાંખવા, કેમકે તે પણ 
સડીને ફગ“ધ મારે છે. કચરાની ટોપલીમાં કઈ પ્રવાહી પણુ 
ન નાંખવુ'. તે પણુ સડીને ડુર્ગ ધ મારે છે. ટોપલી વાંસ કે ધાતુની 
₹ગેલી રાખવી, તથા તે પર ઢાંકણું રાખવુ'. દરરોજ ઉકરડે 
જઈ કચરો ઠાલવી તે ખરાખર સાક્્‌ રાખવી. 

જાજરૂની ગદફી બે રીતે સાફ થાય છે. ન્યાં પાણીના 
નળ તથા ગટરની સગવડ હોય ત્યાં પાણીના નળ છોડવાથી 
ખધુ' મેલ્યું ધોવાઈ જઈ ગટરમાં ચાલ્યુ' જય છે ને જાજર્‌ 
તદન સાક્‌ થાય છે. ન્યાં એ સગવડતા ન હેય ત્યાં નજરૂની 
બેઠક નીચે ચલ, ડબો કે એવુ" વાંસણુ રાખોડી છાંટેછુ' મૂકે 
છે તે એકડું' થચેલુ મેલું ભ'ગી રાજ એક કે બે વાર ઉપાડી 
જઈ સાફ્‌ કરે છે. «ત્યાં ખુલ્લા મેદાનમાં જાજર્‌ હોય ત્યાં 
તેમાં જઈ આવ્યા પછી ત્તે પર કેરી માટી છાંટી દૈ છે 
માટીમાં સડતા પદાર્થની ડુ્ગ"ધ ચુસી લેવાનો ગુણુ હોવાથી 
તે બીલકુલ વાસ મારતુ' નથી. આ રીત વધુ પસ કરવા 
જેવી છે. 

દરેક ઘરમાં સ્વચ્છતા સાર્‌ અમુક દૈનિક નિયમો। જ ખાંધી 
રવા જરૂરી છે. અસ્ુક અઠવાડીક, અસુક માસીક, ને અગ્રુક 
વાર્વિંક નિયમ રાખવા. દૈનિક કાર્યકમમાં ઘરના અધા ઓરડા, 
રસોડું એશર્‌ી, દાદર ઈ૦ વાળવા ચાળવા અને પ્રવેશ દ્વાર 
પાસે પાત.કાળમાં રંગોળી કરવી તતેઈએ,. પાણીયાર્‌' ખરાખર 
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સાક્‌ મલુ' જોઇએ; રાંધવા ખાવાના વાસણુ માંજવા જોઈએ. 
ધર દૃવચ્છ ને સુદર રાખવા માટે ઘરધણીયાર્ણીએ જાતિ દેખ- 
રખ નીચે કે પોતે ખધુ' કામ કરવુ* જેઈએ. ચામ્સુષ્રી સાર્‌ 
અસુક નિચમા! પળાવા જ જોઇએ. દ૦ ત૦ (૧) દરેક વરતુ તેના 
સ્થાને જ હોવી નેઇએ. તેનો ઉપચોગ થઈ રહ્યા પછી તેજ 
શ્થાને તે પાછી સુક્વાતી અચુક ટેવ પાડવી, આ નિયમ] ખહુ 
જરૂરી છે, જયાં એ નિયમ પાળવામાં આવે છે ત્યાં વખતનો 
ડુબ્યયઃ થતો નથી કે ઘાંટાઘાંટ અને કોધથી વસ્તુની ખોળ'ખોળ 
ભ્રાગ્યેજ કરવી પડે છે. (૨) ધુળ કે કચરો જ્યાં નજરે ચડે 
તોંથી તરત ટૂર કેરો, (૩) બધી વશ્છુ પરથી સ'ભાળપૂર્વક 
પૂછા કે રજ ખ'ખેરી નાંખો. કપડાનો ડુચા વાળી નરમ હાથે 
પકડી તે વડે ખ'ખેરવુ', તેના મજખુત ગાઢો વાળતા નહિ', 
એમ કરવાથી એક વસ્તુતી ૨૪ ખીજી વસ્તુ પર ઉડીને 
ખેસશે. ઢેબલ ખુરશીના પાયા ખરાખર સાક્‌ કર્‌ા. ઉ) નાની 
નાની વકશ્તુએા પર ખાસ ધ્યાન આપો, તેતાથી આખા 
એરડાના દેખાવ ખરાખ લાગે છે. સેજ પર આડી અવળી 
પૂડેશ્ી ચોપડીઓ કે દિવાલ ૫૨ ત્રાંસી કે વળી ગયલી છબીઓ 
જ ખુણા પાસે વળી ભેગા થયલા પડદા, ધરમાં ઉત્તમ સાહિત્ય 
હેય છતાં, ખધેઃ દેખાવ ખરાખ કરી મૂકે છે. 

ચુલો સાર્‌ કરતાં ત્યાંની મેશ કે રાખોડી રસોડામાં વેરાવા 
ન રેવી નેઈએ. પસ્તીનો કાગળ પાથરી વાસણુમાં રાખ 
એકેઢી કૅરી લઈ ખહાર કચરાની ટોપલીમાં ઠલવી નાંખવી. 

છરી ચપ્પુ કે લોખ'ડના સાણુશી તાવેથા ઈ. સાફ કેરા” 
હારે ઇંટતો ભુકો અને જરા સ્પિરીટ લઇ તેનાથી ઘસી કપડા | 
થર હુછી નાંઓ. શ્ાષી વસ્તુ વાપરીને તરસ સાર્‌ કરી નાંખ- 
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વારથી ઘણી મહેતત બચી જરે. છરી ચપ્સુના પાનાં આડા 
રાખીને ભાર દઇ ધસવાં. તેના હાથી જનો: હાથા સીળા પડી 


ત્રાંખા પિત્તળના વાસણુ ચકચડીત અતાવવા સારૂ છાશ, 
આંમલી ફે આંખોળીયાંનો બ્રુકા પલાળી તેના પાતળા રસથી 
ઘસે!. ત્રાંબાના વાસણુમાં થોડીવાર ઉકળાતુ' પાણી ભરી રાખ- 
વાથી પણુ તે સાફ થાય છે. રૂપાની ચીને ચકચટીત કરવા 
સારૂ બટાટાના રસ વડે ઘસી સાફ કેરો. એલ્યુમીનીયમનુ' વામણુ 
કાળુ' પડી ગચુ' હોય તેને લીંછુતા રસમાં ર્ભીંજવેલ કપડાના 
ડ્ુકડાથી ખરાખર ઘગો ને પછી સોના-ચંરી, ત્રાંયા પિત્તળ કે 
કોઇ પાતુના કાટ ખાઇ ગયેલ વાસણુને આંખલી ધમી ચીક- 
ખાઈથી ધોવામાં આવે તો અત્યત સ્વગ્છ થાય છે ને ખૂળ 
ચળકાટ મારે છે ગરમ પાણીથી વીછશી નાખો તો તે ચક- 
ચક્ીત થશે. હમેશ માંજવાના વાસણુ કેટલાક જણુ ગશચ્મ 
પાણીમા બોળી કપડું ઘસી ઠ'ર પાણીથી પોઈ ચુકાવા દે છે. 
ઘી કે તેલની ચીકાશવાળાં વાસણુ ધોતાં થોડો ગેડ વાપરે 
છે. સારીના વાચણુ સ'ભાળપૂર્વ્ક ધોવાય નહિ" તે! તે તુઢી 
જાય. લોખ'ડની ન્ડાવાની ડોલ વાપર્યા પછી ઉંધીવાળી મૂકવી. 
જેથી કાટ ખાચે નહિ ને ડોલતુ' આયુષ્ય વધરે. લોખ'ડની લોહી 
જૈ તવી ગરમ પાણી તથા સોડાથી ઘનીને ધુએ. અઇ- દાઝ 
ચડી ગઇ હોય તો ચોડીવાગ મોડાનુ' પાણી તેમાં રહેવા વો ને 
પછી ઘસીને ધુએ. અને તે ખાજુ ષર મુકી દેતાં અગાઉ 
કપથથી લુછી સુક્વી ઘો. જેથી તેને કાટ લામરે નહિ*. ચીકણી 
શીશી સેહડાથી ધુઓ. ડુગ”ધ માસ્તી શીશીમાં રાઇનુ' પાણી 
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ફં હલાવી પછી સ્વચ્છ પાણીધી સાક્‌ કરો તો ડુર્ગધ જરે. 

મરડી કે ઓરડા સાફ કરો ત્યારે તેના ખારણા બ'ધ 
કરી દૈનાં, જેથી ધુળ ઉડી બીજા ઓરડામાં નહિ જાય. પ્રથમ 
જાજમ-રોત્ર'જ, ઈન ખ'ખેરી નાંખો. છણી કે એવી વસ્તુ 
દિવાલ પર ટાંગેલી હોય તે પરની ધુળ કપડાવતી સેભાળથી 
કહી નાખે, વાંસને સાવરણી ખાંધી તે વડે દિવાલે! તથા 
છાપર્‌' સાફ કરો. તે પછી ઓરડા વાળતા જઈ દરેક વસ્તુ 
ચથામ્થાતે સૂકો. મેજ ખુરશી ઈ. સાહિત્ય કપડાના ડુંચાથી 
ઘસી સાક્‌ કરા. તેને ચળકતા કરવા સાર્‌ સરકે, અળસીનુ' તેલ 
તઘા ટર્પેન્ટાઈન સરખે ભાગે મેળવી ક્લાલીનના કપડાના 
ડુંચાથી ભાર દઈ ઘસે।. છેવટ રેશમી કાપડતા ડુંચાથી ઘસ 
વાથી સારૂં “વાલીશ' થરે. તેના પરતા ખીડી કે હીવાસળીના 
ડાઘ કાઢવા સાર્‌ તે પર લીંબુની ફાડ ઘસો તે પછી પાણીથી 
ભીંજવેલ કપડાથી ઘસી લુછી નાંખે. 

૪/દ દી પર કે સીણીયા કાપડ પર ડાઘ હોય ત્તો અધેળ 
સ્‌ીણુ લઈ ગરમ કરી પીગાળી અ'દ૨ તેટથુંજ ટર્પેન્ટાઈન 
શેળવી ખૂબ હેલાવી ગરમ કરી તે મિશ્રણ લગાડવાથી ડાઘ 
ચાલ્યા જાય છે. 

કાચ્રવાળા પદાર્થ સાફ કશ્વા માટે પ્રધમ તેના લાકડાની 
“ર્રેઇમ? કપડાથી સાક્‌ કરવી. પછી તેના કાચ ખત્તે માજુથી 
ઝીણા કપડાથી સાક્‌ કરવા. તે માટે ગર રેર ગરમ પાણાીમાં 7 
એક મેદો ચમચો ગ્યાસલેટ નોખી તે વડે આરસી, કાનસ, # 
આરી ખારણુ!, કખાઢ કે છબીના કાચ ધોવાવી તે જલદી સાક્‌ 
અને ચકચકીત થાય છે. રંગીન લાકડાના ભાગ ધોવા હોય તે! 
સાણુ પીંગાળેલું ચોડુ' ગરમ પાણી લઈ તે વડે ધુએ, વધુ 


«૮૦૬: 
પાણી લઇ ધોવાથી તેતા રેગાઠા ચછી નીચેની જસીન મગાડશે. 
એ પાણીમાં સોડા કદી ન નાંખતી. તેથી રંગ ખરાખ થરે. 

, જમીનની ફ્રમબ'ધી સૌક્‌ કરવા માટે એક ડોલ ગ૨મ. 
પાણી લઈ અ'દર થોડો સાછુ પીગાળી સાવરણી વડે પ્રથમ 
પહોંચી રાકાય તેટલી જ્સીંન પર એ પાણી નાના પ્યૉલા વેડે 
ઝાલક મારતા જઇ ધસીને ધુએ. સેકું થયલું પાણી કપડા વડે 
લુછી ખીજી' પાણી નાંખી પોઈ નાંખો, પછો ઓરડાના ખારી 
આર્ણા ખુલા મૂકે જેથી પવનથી ભોંય તળીયુ' સુકાઈ જરી 
સુવાના ઓરડાનું તળીયું' સવારે ધુએ. જેથો રાવે સૂતી વેળા 
ત્યાં ઠ'ડુ નહિ' લાગે. નહિ'તે શરટી થઈ આવવા સભવ રહે છે. 

મઢેલી છમીએ પરની ધુળ દર અઠવાડીયે ખ'ખેરી નાંખો. 
અને વર્ષમાં બે વાર તેને ઉપર કહ્યા પ્રમાલે ધુએ. રચોડાં 
વષમાં બે વાર ઝડી ઝાપટી ધોઇ ખરામર સાક્‌ રાખવાં. ધાખળા, 
ગોદડાં કે એવી ભારે વસ્તુ ઉનાળામાં ધોવી. જેથો જલદ્ીથો 
સુકવી શકાય. ઘરતા કૅખાટ દર મહીને સાક્‌ ફેરવા. અને રસોડાને 
કખાઢ દર અઠવાડીએ સાક્‌ કરી ચોકખો રાખવે!. 

પેતાના શરીરની તથા ધરની સ્વચ્છતા સાથે માણુગે 
પાતાના કપડાની પણુ સ્વચ્છના જાળવવી નેઈએ. અ'દરતું એ 4- 
આયુ' કપડું' દરરા? ધોવુ' નેઈએ. તે સિવાય બીન બધા 
કપડાં દર અઠવાડીએ ધોવાંજ નેઇએ. મેલખાયામાં પસીનો 
ચુસાઈ આવે છે તેથી તે ગડુ શાખનાર માણુસ પાસે ઉશ્નો હોય 
લ્યારે તેના કપડામાંથી ડુર્ગધ છુટે છે આ કપડુ' સફેદ રગતું જ 
જીવુ' જેઈએ. જે રગીન કાપડતો શ્રાખ હેય તે! રંગ ખૂબ 
આઇ હાવો નેઈએ. ઘણુઃ આઝસુ ગદા માણુસે( એ કપડું 
ઢાળ રગતું રાખ છ; કનક તમાં સેલ કળો શકાતો નથી. પણુ 


:૮૧: 
આવા લેકકોએ જાયુતુ' એેઈએ કે મેલ દેખાય ર ન દેખાય 
છતાં એ કપડુ મેલું તો છેજ. ઉપરતુ' કપડુ-કોટ કે અ'ગરખુ” 
દરરોજ સાફ ન થાય તે હમેશ ખ'ખેરીને કે છાશ ફેરવીને 
પછીજ, પહેરવુ'* 

સ્વચ્છ ઘર ત'દુરસ્તી ખઠ્તાર્‌ સ્થાન છે. સુઘડ ઘરધણી- 
યાણી ગશ્ડા-ખારી બારણાં દરરોજ વાળી ચાળી સાફ રાખે 
છે. તેના ઘરમાં રોગના જ'તુસા પેસી જ શકતા નથી. સૂવાનો 
એર્‌; પથારી તથા એહવાનાં ખધાં સ્વચ્છ રાખવાં. સૂવાના 
ઓરડામાં ખીજીુ' સાહિત્ય ખને તે! કશુ' જ ન રાખતા. કેમફે 
જેટલી જગા તે રેકે તેટલી હવા ઓરડામાં ઓછી મળે છે. 
સૌથી વધુ જર્‌ર તો આપણુતે હવાની છે, પડદા ખહું ઓછા 
શખવા; અને તે વાપરવા પડે તે! જાળોવાળા, જલદી ખસે 
તેવા ને તરત ધોવાય તેવા રાખવા. ગેત્ર'જી ગએવી પાથરવી કે 
જે વારંવાર ઉપાડી ખ'ખેરી શકાય. ખહુ ભારે શેત્ર'જીમાં પૂછ 
ભરાશે. સૂવાના એરડાના ખુણા ખાંશ્રરા તથા નજરે ન ચરે 
તેવાં સ્થાન પણુ પુરેપુરા સાક્યુક કરવા નેઇએ- 


2-૯૨: 
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સકાન. 


ઝુયા સ્થળ પર રહેવા સાર્‌ ઘર ખાંધવાની જમીન પસદ 
કશ્વી એ સથી અગત્યનુ છે. પ્રથમ તત ઘરમાં બીલકુલ ભેજ 
ન આવે એ ધ્યાનમાં રાખા ભેજવાળા ઘરમાં વસનાર માણુ- 
મોને સ'ધિવા, ઉધરસ, શરદી અને ફેફસાના દો વારવાર થઈ 
આવે છે, ટ્રેક્સાનાં દરોમાં સૌથી ભય'કર ગણાતો ક્ષયને! રોગ 
કદાચ ભેજવાળા સ્થળે ન થચો હોય તે! એવા ઘરમાં વસવાથી 
એક્દમ વધી નાય છે તે અતુભવસિદ્ધ છે, માટે ભેજવાળા 
ક્ષ્થાન પર મકાન કેરી ન ખાંધવુ'- ભોંચ તળીચુ* તથા દિવાલે 
ભેજ સુકત હોવી નેઇએ. 

શર્‌ીર સુખાકારીની દણિએ જમીન બે પ્રકારની થાય છે. 
6) પોચી જમીન જેમાં પાણી સમાઇ જાય છે, (૨) કઠણુ 
જમીન જેમાં પાણી જમીનમાં ઉતરતુ' નથી. રૅતી, કાંકરી, 
ચાચા પાથ કે ખડીવાળી ભૉંથચ પહેલા પ્રકારની જમીન ગણાય 
છે. કઠણુ ચીકણી માટી, કાળો પાણા કે એવા કડણુ પદ્યાર્ય 
વાળી ભોંય બીન પ્રકારની જમીન કહેવાય; જેમાં બીલકુલ 
પાણી ઉતરી શકતુ નથી. 

ને પોચી «મીન પર ઘર બાંધવામાં આવે તે. વરસાદ 
રૂપે પડેલું પાણી કે ઘરમાં વપરાતુ' પાણી જમીનમાં ચુસાઈ 
નીચેના તળ મુપી ચાલ્યુ' ન્નય છે અત્તે જે તળ પ૨ મકાન 
ઉભ્નુ' છે તે સુકુ' લાગે છે. કઠણુ જમીન પર રાળાતુ' પાણી 
ઉપરની સપાટી પ૨ જ રહે છે તેથી ખાળ, ગટર કે એવા 
પમ્રબ'ધથી પાણી ત્યાંથી દૂર લઈ જવુ” પડે છે. નને ગાવે! પ્રબ'ધ 


:# ૮3: 

ન કરવામાં આવે તો. ભેજ ત્યાં જ રહે છે અને ભોંથતળીયા 
તથા દિવાલમાં એ ભેજ તરી ગાવે છે. પોચી જમીન સ્વા- 
ભાવીક સુક્ઠી હોય છે જેથી આ દેષિએ તે કેઠેણુ જમીન કરતાં 
વધુ સારી ગણાય છે. છતાં જે કઠેણુ ભય પરના પાણીના 
નિકાલનો પ્રબ' કરવામાં આવે તો તે પણુ સારી ગણી શકાય. 

મકાન સાટે જમીન જેમ વધુ ઉંચી તેમ વધુ સારી 
ગણાય, ટેકરા ઉપરની માટીવાળી જમીન તેની તળેટી પાસેની 
રૈતીવાળી જમીન કરતાં વધુ સારી ગણાય., કેમકે પાણી ઉંથેથી 
નીચે ડી જાય છે. જેથી ઉંચા ભાગમાં ભેજ યવાતો સ'ભવ 
શહેતો જ નથી. 

મકાનમાં સૂર્યનો તડકો સારી રીતે આવવે! જોઇએ. એથી' 
કેટલાંક હાનિકારક જ'તુએનો નાથ થાય છે. પ્રકાશ તથા 
ઉષ્મા વનસ્પત્તિ જીવન માર્‌ જેટલાં ઉપયોગી છે. તેટલાં જ 
પ્રાણી તથા મતુષ્ય જીવન માટે જર્રતાં છે. માટે સુખ્ય ખારી 
ખાર્ણાં દૃક્ષિણુ તથા પક્ષિમ તરક પડતા હોય તે ઘર ખાસ 
વધુ પસદ કરવા યોગ્ય છે. ઘરની આસપાસ ખુલ્થી હેવા 
આવન થાય તેવો જાગ હોવો જેઈએ. ફકશ્તાં ખીચોખીચ 
ઉંચા ઝાડથી અગર ઉંચા મકાનથી ઘર ર્‌ધાયલુ' ન હોનુ 
જેઈએ. તળાવ, નદી કે સરવર ઘરની નજ્ટીક હોય તો તેની 
સપાટીથી ઘર ખૂબ જ ઉંચુ હોવુ' જઇએ. 

ઘરમાં ભેજ ન રડે તે ખાસ ક્યાનમાં રાખવુ. ઘર સારી 
રીતે ભાંષેલુ' ન હોય તો ભૉંયતળીયુ' તયા દિવાલે દ્વારા ભેજ 
થાય છે. સામાન્ય ઇંદો એવી છિદ્રોવાળી હાય છે કે તે ત્રણુથી 
ચાર શેર પાણી ચુસી લે છે. વળી આ ઇંટો એક બીજા પ૨ 
ભમાવેલી હોય ત્યારે સેકર્માંથી ખીજીમાં લેન જઈ શકે છે. 


:૮૪: 

(ગ્રચોગ ) સાકરના ગાંગડા એક પર બીને, તે પર ત્રીજે, 
થાયો એમ સુઝ નીચેન! ગાગડા પાસે થોડું પાણી રેડો તો 
એ ભેજ ધીમે ધીમે એક પછી એક ગાગઝે ચુસતો! જશે અને 
છેવટ ભેજ ઉષલાં ગાગઢા સુધી પહોચી જરો 

આ પરથી સમજાશે કૈ મકાનના પાયામા ભેજ હોય તે! ધો 
દ્વારા ત્તે મકાનના ભોયતળીયા તથા લાખી પહોળી દિવાલે! ભેજ 
વાળી મની જરો માટે ભોય તળીયા તથા દિવાલેમાં ભેજ ન 
થાય ત્તે સારૂ પાયામાં પ્રથમ કુટ દોઢ કુટ પીલેલેો ચુનો કે 
સીમેન્ટ રેતીનું કાકરટ પાથરે છે ઘરની સુરણીમા પણુ એવુ 
પાથરી સુકી માટીના બે ત્રણુ થર કરે છે 

હુવા વિના કોઈ ગ્રાણી જીવી શકે નહિ આપણા ડટ્રેફ્સા 
પળે પળે ડવા અદર લે છે ને મહાર કાઢે છે અદર લેવાતી 
હુવા તથા બહાર કઢાતી હવા એ બેમા ખૂખ ફેર છે ચાકખી 
ખુલ્લી હવામા સાઠી અઠોતેર ટકા નાઈટ્રોજન, એકવીસ ટકા 
પ્રાણુવાયુ (એડસી”ન) અને અરધોક ટકે! કારબોનીક એસીડ 
વાયુ, ભેજ ઈન હે।ય છે જેવી રોતે અતિ ખાટા તેનખને 
ગાળા પાડવા અદર પાણી ઉમેરે છે તેમ હવાને મોળી 
ચાડવા સાર્‌ અદ? નાઈટ્રોજન રહેલો છે પ્રાણુવાયુ જીવન માટે 
તથા ૬રેક પદાર્થના દહન માર્‌ ૨.તે જરૂરનો છે ટ રગોવીક 
એસિડ વાયુ જે કાગ્બન તથા પ્રાણુવાયુનો બનેલો છે તે પ્રાણી- 
જીવનને નુકસાન કર્તા છે શ્વાસદ્રારા અદર લેવાતી હવામાનેો 
પાચ ટકા પ્રાણુવાયુ અદર રહે છે તેને મ્થાને તેટલો જ કાર 
ખોનીક એસીડ વાયુ ખહા૨ નીકળે છે બડાર કહઢાતા શ્યાસમા 
સોળ ટકા પ્રાણુવાયુ એછો છે અને પાચ ટકા કારત્રોનીક 
અર્સમીકવાયુ વધારે છે એ હવામાં આ ઝેરી વાયુની હાજરીની 


૮પ: 
ખાત્રી કરવી હેય તો ચુનાના ચોકખા નીતરેલા પાણીમાં એક 
પાથી નળી ઠ્ઢારા ફ્રેફ્સામાંની હવા કુ“કા તો ચુનાતુ' પાણી 
ડુધીયા રંગનું સફેદ જાડું' ધરો. વળી આ ખડાર કેઠાતા ગ્યાસર્મા 
ભેજ પણુ છે, કેસકે કોઈ સ્વચ્છ સુકા અરીસા પર કુક મારા 
તો તે તરતજ ભેજવાળા થરો. 


ઓરડાના ખારી ખારણા બ'ધ કરીને અદર બેસીએ કૈ 
સૂઈ તો હવા જલરીથી ખરાખ ચાય છે. દર શ્ચાસોશ્ચાસે 
પ્રાણુવાયુ માછે થતો જય છે. ઝેરી કારબાનીક એસીડવાડુ 
વધતો જાય છે. ભા ઝેરી વાચુવાળી હવા શ્વાસમાં આપધુને મળે 
ચાર જણે આપું થાકેલા હોઇએ એવું લાગે છે, પછી માથુ' 
ચડે છે અને વધુ વખત સ હવા લેવાતું ચાલુ શહે તો મૂચ્છીત 
થઈ જવાય છે. ન્યાં ઘણાં માણુસા એકઠાં થતાં હોય તેવા 
તમાસાના કે વ્યાખ્યાનનાં કે એવા સ્થાનમાં આવે ઝેરી વાથુ 
ખૂબ એકડો થવા માંડે છે. ત્યાં શુદ્ધ હવા દાખલ કરવાનાં 
સાધન ન હોય તો કેટલાક માલુસને ઉપર કહી તેવી અઝ્ુઝણુ 
ચઈ આવે છે. એ વાયુથી વોઈી નખછુ' પડે છે અને ઝુરતા 
પ્રાણુવાયુને અભાવે તેનો રગ પ્રીઠ્કો ખને છે તથા પાંડુ રાગ 
થાય છે. જેઈવાર ક્ષયના રોગ પણુ થઈ જાય છે. આ કારણુથી 
આપણા ઘરની હેવા સ્વચ્છ અને તાજી શખવાની જરૂર છે, 
જેથી અરાદ્ધ હવા આરડાસાંથી ખડાર ચાલી જાય અતે તેને 
સ્થળે શુદ્ધ હુવા અદર આવે એવો ઉપાય કરવો એઇએ. આ. 
ઝરણુસર ઘરમાં ખારી ભારણ પર છત નજીક લાંબા જળીયાં 
સુક્વામાં આવે છે. આ જળીયાં સુક્તા સ'લાળ એટલી લેવી 
ભેઇએ કે આરડામાં 5થી હવાતા ઝપાટા ન લાગવા નેઈએ. 
અર્‌ આવતી હવા ઓરડામાં ખધે ફેલાઈ જવી એઈએ; તથા 
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તૈ સતત આવવી ન્ેઇએ. એરડામાં વસતાં માણુશના સ'સગધમાં 
આવતી ખહાર નીકળતા શ્વાસની હવા ગરમ થાય છે. તે ગરમ 
જોવાથી પાતળી ખની ઉંચે ચડે છે. અને ખારી બારણુ! પરના 
છત નજીકનાં જળીયામાંથી એ અશુદ્ધ હુવા ખહાર ચાલ્લી નય 
છે અને તેને સ્થાને શુદ્ધ તાજી હવા ભાંય તળીયા પાસેના 
ખારી બારણુ દ્વારા એરડામાં પ્રવેશે છે. અ રીતે ઓરડાની 
હવા શુદ્ધ અને તાજી રહે છે. આપણાં માળ વિનાનાં સાદા 
ઘરમાં દેશી નળીયાંના છાપરાં જ આ નાળીની ગરજ સારે છે. 
તેથી આપણા ગામડામાં આવાં જાળીયાં ભાગ્યેજ મૂકે છે, 
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ઘર વડ. 
સળેખસ ખડુ સામાન્ય રોગ ગણાય છે. તે યગુ' હોય 
ત્યારે માણુસે। કડે છે કે “માત્ર શરદી? થઈ આવી છે. સળે- 
ખમ તો કાંઈ લેખામાં ન હોય તેમ માની લે છે. પણુ ને તે 
પરચો બેદરકાર રહી તેનો ઉપાય ન થાય તે! તે ગ'ભીર રૂપ 
પકડે છે તે છીવન મરણુને પ્રશ્ન ઉપસ્થીત થાય છે. સળેખમ 
શરદીથી થાય છે, શરદ્દી ઘણી રીતે લાગે છે. ગરમીમાં બેમીએ 
કે તડકામાં ચાલીએ તો! શરીર ગરમ યઇ આવે ને પસીના 
નીતર્‌વા લાગે છે. પછી ઠ'ડા પવનમાં કંઈ એહયા વિના બેસીએ 
તતો શરીરનાં ખાહ્ય ભારને શરદી લાગી જાય છે, ત્યાંથી લોહી દ્રારા 
તે અદર પેસે છે, ત્યાં લોહી વધુ ભરાયાથી તે ભાગ ગુરાય છે 
અને સળેખમનાં ચિન્ડ દેખાય છે. લોહી હરીક્રી ન ફાકવાથી 
જ્યાં તે એકડુ' થાય યાંથી પાણી વહે છે ને નાકનું, છાતીનુ 
કૅ પેટતુ' સળેખમ થાય છે. પેટના સળેખમમાં ઝાડા થઇ આવે 
છે. આમ ઠડા પવનમાં ખેસવાથી શરદી-સળેખસ થાય છે. 
ભીનાં કપડાં પહેરી રાખવાઘી શમગર ભીનામાં પગ ઘણીવાર 
રાખવાથી પણુ સળેખમ થાય છે. કારણુ કે ભીનાં કપડાં સુકાવા 
સારૂ આપણુ શરીરમાંથી ગરમી લેવા લાગે છે તેથી શરીરની 
ગરમી ઘટે છે, જેની ખોટ એટલી ઝડપથી ચુરાતી નથી, જેથી 
શરદી થાય છે. ભીની પધારીમાં સુવાથી પણુ શરદી થઈ આવે 
છે. કેમકે તે શરીરની ગરગ્ી સુસવા માંડે છે જેથી શરીર 
ઝપાટા બધ ઠંડું થાય છે. આ શરદી ખડુ વસમી લાગે છે, 
અ'દરનુ' મેલખાયુ' કપડું ભીડુ' પહેરા તોપણુ શરદી જલદીથી 
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થાય છે. 

શરદી---સળેખમનાં ચિન્ડુ વિવિધ હોય છે. માથામાં 
શરદી થઇ આવે છે ત્યારે છીંકો આવે છે તથા નાકે' અને 
આંખમાંથી પાણી ગળે છે. મૅ[હું' અને ગછુ' સુકાય “છે. નાક 
આજી «ય છે અને માથુ દુઃખે છે. સખ્ત સળેખમથી શરી- 
રમાં વારવાર છુન્નરી છૂટે છે. 

છાતીમાં થઈ આવેલી શરદી ખડું ગ'ભીર મકારતી ગણાય 
છે. કાઈ કોઇ વાર ઉપર કહેલ માથાંની શરદી પછી છાતી 
પકડે છે. એ સોને નીચે ઉતરતાં ફેફસાં સુધી “પહોંચે છે. કોઇ 
તાર શરદીમાં ડ્રેફ્સાં પહેલાં પણુ પકડાય છે. તે વખત્તે છાતી 
હુઃખે છે અને શ્વાસ લેતાં પણુ સુશ્કેલી પડે છે. છાવીમાં કફ 
ક્ષેગા થાય છે. ઉધરસ ખાય ત્યારે તે છુટે ઈે. આ ગ્રકારતા 
સ્ત સળેખમમાં દર્દીને તાવ પણુ આવે છે. 
સળેખમ સામાન્ય થચુ' હોય તો પ્રયમ પતાંસા ઉપર 
કપુરના અકતાં ચારથી પાંચ ટીપાં અરધા કલાકને અ'તરે લેવાં, 
અથવા ચુકેલિપ્ટસ તેલનાં ટીયાં રૂમાથમાં છાંટી તે ગુ'ઘવાં. 
ને શરદી સ'ખ્ત થઈ આવી હોય તો ખૂખ ગરમ કપડા પહે- 
રૃવાં તથા સગઢી પાસે ગખવી. સૂતાં પહેલાં ડુદીનો, આદ્‌ 
સરી ઈત્યાદિ ગરમ મસાલ'વાળે ઉકાળા ગરમાગ્ર-મ પીવે. 
અને રાઇના ગરમ પાણીમાં થે'દીવાર પગ રખાવી તે લુદ્ધી 
એહીને સૂઈ જવુ સળેખમ બદ્ઠુ ભારે થાય તો! સારા વૈધ 
૩ દાધ્તરતી સલાડ લેતી. 

ઉધરસ્---સળેખમથી ઘઇ આવેલી સામા ય €ધરમ હય 
તો અળસીની ગરમ ચ્રા પીવાથી અને છાતી પર થોટ રેક 
કર્યાથી તે મટી જય છે “દયાના કોઈ રોગથી થઈ આવેલી 


#ટ્ટઃ 

ઉષરસ માટે સારા પૈઘ કે ડાક્ટરની સલાહ લેવી. પણુ વૈ 
પ્રત્યે બેદરકાર ન થવુ. તે પ્રથમ કેમ થઈ કાવી તે વૈદ્યની 
મદદથી જાણી તેના તાત્ઠાળીક ઉપચાર કરવા. નહિ' તો દર્દી 
ક્ષયના શેગના સખ્ત પ'જામાં સપડાવાતો સ'ભવ ઉલે। થાય છે. 

ગળાના કાકડા--શરદી લાગવાથી આવી જય છે. એથી 
સાદ ભારે થાય છે. થે!ડો થોડો તાવ ભરાય છે. તે વારે ગરમ 
કપડાં પડરી રાખવાં તથા પાણોસાં થોડો સુરકા નાંખી કોગળા 
કરવા. જે તાવ આવતો હોય તે સુદર્શન ચુર્ણુ લેવુ”. 

સાથાતે! દુઃ ખદવેઃ--તે ઘણા ગ્રકારતો અને ઘણા ગર- 
પથી થાય છે. આંતરડા કે કળનની અનિયસીત સ્થિતિને 
લીધે ઘણુ ખર્‌' માથુ' દુઃ મે છે. અપચા થાય લ્યારે સાથુ' 
ચડે છે. ખડું નાજુક તખીયતવાળા માથુસને જરા મહેનત, 
ઘોંઘાટ, થાક કે અચેોગ્ય ઉડ્કેરણીથી પણુ માથુ $:ખી આવે 
છે. કોઇ વાશ માથાના શૂળ ભોૉંકાતા હોય તેવી પીડા થાય છે. 
સળેખતને લીધે કૈ નબળી તખીયતના કારલે પણુ માથુ દુઃખી 

' જાવે છે, ઘણી વાર અશુદ્ધ હવામાં પુરાઈ રહેવાથી ષણુ માકુ' 

ચહી આવે છે. 

જે કારણુથી માથુ રુઃખતુ' હોય તે સુજ્ઝ તેનો ઉપચાર 
કરવો. બ'ધકોશ અગર અપચાથી દુઃખતુ' માથું પાચક ચૂર્ણ 
કે ર્ચક પદાર્ય લેવાથી મટે છે. જીભ પર ચપતી સીડું' દસેક) 
મીનીટ સખી પેટમાં ઉતારવાથી પણ્‌ દુઃખતું સાથુ' મટે છે. 
નાજુક તખોયતવાળાનુ' માથું રાત અધાર એ.ારડામાં થોડી 
વાર આરામ લેવાથી તથા મગજને શક્તિદાયક પદ્યર્થ-અદામ, 
પીસ્તા, ટૂધ ઈન લેવાથી મટે છે. જે તેને હગેશ માશુ' હુઃખવા 
ભવે તા થાક લાગે તેવુ' કે ઉશ્કેરલી થાય તેવ કામ : થમાં 


#લ્ઢઃ 

જ ન લેવું. શરદીથી ફુઃખતુ" માથુ રોકથી, ગરમ કપડાં પહે 
રવાથી તથા થોડુ" કિવિનાઇન લેવાથી ઉતરી જામ છે. અશુદ્ટ 
હવાથી ચડેલુ' માજુ' ખુલ્લી તાજી હવામાં ચોડીવાર ફરી આવ 
વાથી ઉતરી જાય છે. કોઇવાર સતત વાંચનથી કે વિચારથી 
પણુ માથુ' દુઃખી આવે છે. આમ હોય તે! થોાઠીવાર અભ્યાઃ. 
કર્યા પછી વચ્ચે વચ્ચે ચોઠી શારીરીક કસરત કરી લેવાથી 
સાથુ' ડુ:ખશે નહિ, એથી હૃદય પરના બોને હળવો થઇ જશે. 

ઉપર રેચ્રક પદાર્થ કહ્યા તેમાં એર'ઠીયુ' ઉત્તત ગણાય 
છે. તેતે વાસ વિતાતુ' કરવા સાર્‌ અ'દર ગ'ધકંના તેજાખના 
થોડાં ટીપાં નાંખવા. તેને સફેદ ખનાવવા અ'$ર મીઠાનુ' થોડુ' 
પાણી રેઠી ખે ત્રણુ કલાક તડકામાં રાખવુ', મીઠાના પાણીમાં 
એક ભાગ મીઠું' ને આઠ ભાગ પાણી હોવું નેઇએ. તે પછી 
તેને અરધેો।ક કલાક હલાવી સ્થિર પટી રહેવા દેવું. મછી ઉપર 
ઉપરથી એરડીયુ' લઇ લેવું ને સ્વચ્છ પાણીમાં નાંખવુ'. તેમાં 
પણુ થોાઠીવાર હલાવી ઉપર તરતુ એર'ડીયુ' લઈ લેવુ' જેથી 
તે વાસ વિનાનું સફેદ એરઠીયુ* થે. ] 

દાંતને દુઃખાવોા---માથાના દુઃખાવાથી એ વધુ ખશાખ 
છે. તેના ચિન્ડે એટલા સામાન્ય છે કે તેનુ” વરણુન કરવું ચસ્થાને 
છે. દાંત કેમ ડુઃખવા આવે છે તે સમજવા સાર્‌ દાંતતુ' બ'ધા- 
રણુ નણુવુ' નેઇએ. દાંત પરના સફેદ ચકચક્ટીત ષદાર્યને ઇને- 
મલ કહે છે. શરીરમાં સૌથી ક્ઠણુ પદાર્થ એ છે. આ 
ખહારના મજખુત કિલ્લાની અ'દર હાડકાંને મળતો બોજ પદાર્થ 
છે, જેમાં એક ખાડો છે; તેમાં ઝીણી નમે! અને રૂધિરસ્ધાનને! 
ખનેલે। માવો છે. ન્ત્યાંમુધી ઉપર કડેલો મજખુત કિસ્લે- 
ઇનતેમલ સાછણુત રહે છે ત્યાંસુધી દાંતને કોઈ પ્રકારને! ભય 
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નથી, જ્યારે કોઇ કારણુથી તેતે ઈલા થાય છે, થારે અ'દરની 
તસે અસહાય અને છે અને સાસાન્ય ઠં'ઠીથી પણુ દાંતને! દુઃખાવા 
થઈ આવે છે, મ ન 

આમ આ ઇનેભલને ઇજા થવાથીજ પ્રથમ દાંતને! દુઃખાવો 
થાય છે. માહે પહેલેથી જ તેની સ'ભાળ રાખવી તે ઉત્તસ છે. 
દાંતથી સોપારી કે એવા ખડું કેઠણુ પદાથ” શાંગવાનો કરી 
દુરાગ્રહ ન કરવો. કૈમકે આ ઇનેમલ કેઠણુ છતાં અટકણ છે 
તેથી જલદી તુટી જાય છે. 

દત સ્વચ્છ રાખવા એ ખીજી જર્રતી વસ્તુ છે. દરરોજ સવાર 
દાતણુ કરતી વેળા વાટેલા મીઠાથી દાંત ધસીને સાફ્‌ કરવ સ્‍તેઈએ. 
સવાર સાંજ જમ્યા પછી મીંઠાના કોગળા કેરી નાંખવાથી દાંતમાં 
કશું ભરાઈ રહેતું નથી. દાંતમાં ભરાઈ રહૅલ અન્નના કણુ ત્યાં 
૨૭ી સડે છે જેથી એક પ્રકારતુ' તેજાબ ઉસજ્ઞ થાય છે અને 
પતેમલને કેરી ખાથ છે તયા તેનો તાશ કરે છે. 

દાંત સાક્‌ કરવા મહેનત લીધા છતાં દાંત દુઃખે તો તેને! 
ઉષચાર્‌ કરવો નેઈએ. દાંત બહું ડુઃખતો હોય તો સારા દાક્તર 
પાશે તે ખે'ચાવી ન'ખાવવો. છતાં જ્યાં લગી દાંત સાશે થઈ 
શકે તેમ હોય છાં લગી તે ખે'ચાવતા નહિ ખધા પ્રયત્ન 
નિષ્ક્ ગયા પછીજ તે ખે'ચાવી કઢાવવો. એક વાર્‌ એક 
ઉપચારથી દાંત સારો થયો હોય છતાં તે ઉપચાર ખીજી 
વાર નિષ્ક્ળ જાય છે એવો ઘણાના અતુભવ છે. માટે આવા ” 
દર્દીએ એક પછી એક ઉપચાર જારી રાખવા, કેઈ વાર ગરમ પાણી 
ગાંમાં ભરી રાખવાથી દાંતનો $ઃખાવોા સોળે: પડે છે. કોઈ 
વાર્‌ ઠંડુ પાણી ્રૉંમાં ભરી રાખવાથી તે સાળા પડે છે. ઉતની 
જ રૃખ્કની કોથળીમાં મીઠાનું ગરમ પાણી ભરી હુઃખૃતા દાંત 


«ફડ 
નજીકતા ગાલ પર શૈક કરવાથી આરામ થાય છે. કોઈ વાર 
રૂના પોલમાં કારબાનીક તેલનાં ટીપાં કે કપુરવાળો કલોરેક્રોમ 
કે શેકેલી હીંગનો ટુકડો થોડો નાંખી દુઃખતા દાંત પર ભરાવી 
'શખવાશી' તે મટે છે. દાંત રૂઃખતા મટ્યા પછી દાંતનો સડો 
દાક્તર પાસે સાફ્‌ કરાવી લેવે।. 

કાનનો દુઃખાવે।- દાંતના દુઃખાવા જેટલીજ પીડા તેમાં 
થાય છે. ઘણુ' ખરૂ એ પણુ શરદીથી થાય છે. એથી કાનના 
અ'દરના ભાગમાં સોને આવે છે; ગરમ તેલનાં ટીપાં થોડી 
થોડી વારે કાનમાં નાંખવાથી તે મટે છે. પછી કાન લુછી 
કાનમાં ઠૅ'ઠી ન લાગે તે સાર્‌ રૂના પાલ કાનમાં ભરવી રાખવે!. 

પેટમાં દુઃખવું--શરદીથી કે વધુ પડતુ' ખાવાથી તે 
થાય છે. ગરમ પાણીથી ભરેલી કોથળીને શૈક કરવાથી આરામ 
થાય છે. અગર હીંગ ગળવાથી પવન છટે છે ને આરામ થાય 
છે. અમૃત ખિ'દુના થોડાં ટીપાં પાણીમાં નાંખી પીવાથી તે 
મટે છે. ગાળા ચડે, પેટ ચડેકે આફ્રે! ચડે ત્યારે તેના ચાર 
પાંચ ટીપાં ખે રૂપીયાભાર પાણીમાં નાંખી પીવાથી તથા તેનુ' 
એકાદ ટીપુ' ડુ'ટી પર ઘસવાથી તે મટે છે. 

[ અસૃતખિ'દુ ખનાવવા સાર્‌ અરધો તોલો અજમાના કુલ, 
અર્ધો તોલો અજમેટના કુલ તથા એક તોલે કુરતો ભુકો 
લઈ તે ખધુ' એક બધ શીશીમાં થોડા કલાક રાખી સુકવાથી 
પ્રવાહી ખની જરે. આતુ નામજ અમૃત બિ'દુ છે. આ દવા 
ઘરમાં ઘણી ઉપયોગી છે. ] 

હાથપગ ટાટવા--એ ર્ધિરાલિસરણુની ખામીનુ' પરિ- 
ણામ છે. શિયાળામાં એ ખને છે તેથી હાથ ષગ ઠ'ડા ઘઈ 
ત્તય છે. તે માટે તે પર ગરમ કપડાં રાખવાં તથા પૂખ કસરત 
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કરવી. ગરમ પાણીથી ધોઈ મલમ લગાડવો અતે રાત્રે ત્યાં 
તેલનું માલીસ કરડુ' 

છું લાગગી--ખૂખ તાપ પડતો હોય ત્યારે માણુસ ખહારથી 
આવે છે ત્યારે કોઇ વાર લુ લાગે છે ને ચકર ખાઈ નીચે 
પડે છે, તાવ ગડે છે તથા બેભાન ખને છે. ત્યારે દરદીતે ખેસાડી 
સાઘા પર હંડું પાણી રેડવુ'. તે છુછી નાંખી તેને સૂવાડવે, 
જે શરીર ઠંડુ પડતુ' લાગે તો કૉષ્,ી કે એવો ઉસેજક ગરમ 
ઉકાળે પાવે, તરસ લાગે તો ખરકફતુ' ઠંડુ પાણી આપણુ 
સખ્ત તાપ હોય ત્યારે માથા પર ટૉપી કે કપડું રાખ્યા વગર 
ખહાર નીકળવુ' નહિ. એ વેળા ખૂબ મહેતનનું” કામ કે કસરત 
કરવી નહી, 

વાઈ સુર્છો કે તાણ - આવવી હેય ત્યારે સુખ પીછું 
પઠી જાય છે તે દર્ટી બેભાન થા' છે. ત્યારે એકાએક આઘાત 
લાગે કે મર્મ્ટાહક વેદના થાય છે; ત્યારે નાટી, ધીમી ચાલવા 
માંડે છે, શરીદ્‌ પસીનો આવે છે અને હૃદમ એટકું નખળુ' 
પટી જય છે કે રક્તતો પ્રવાહ મસ્તક સુધી પહોંચી શકતો 
નથી- ત્યાર આવુ દ* થાય છે. જ્યારે ર%તતે પ્રવાહે સગ 
સુધી પહોંચે ત્યારેજ આ દદ મટે છે. માટે દર્દીનું' માથુ 
શરીરના અન્ય ભાગ કરતાં નીચુ રહે તેમ તેને સુવાડવે!, 
ખુરશી હોય તો તે પર બેમાદી માથું ગાટણુ પ૨ ઢાળી દેવુ”. 
ખટન કે કસ છોડી કપડાં ઢીલાં કરતાં, મો ૫૨ ઠંડુ પાણી 
છાંટલુ'. તેને તાજી હવા મળે માટે આસપાપ કોઈને આવવા 
ન દેતાં તેને પખો નાંખવો. ચસચી દ્રાક્ષાસવ ખતે તો આંષવેઇ 
જે ડુ'ગળીનો રસ જુ'ઘાડવે. 

એકાગેક વાઈ આવે ત્યારે દર્દ ખેભાન અની પડી 


ઃ૯્૪ડ: 

જાય છે. હાથપગ ખે'ચાય ને મોઢામાં પ્રીણુ આવે છે. તે વખતે 
દર્દીના કપડાં ઢીલાં કરવાં; દાંત વચ્ચે જડુ' દાંતણુ કે પેન્સીલ 
ખોસી દેવી અતે દર્દીને શાંત પઠી રહેવા દેવે. 

આંખમાં કણુ* પડે--તે! પવાલામાં પાણી ભરી તેમાં 
આંખ રાખી પોપચાં ઉઘાડવાસ કરવાં જેથી કણુ' નીકળી જશે. 
કાઢીના કે સરગવાના પાનના રસમાં મધ નાખી ટીપાં પાડવાથી 
આંખની વેદના મટે છે. આંખ ડ્ૂઃખવા આવે ત્યારે દિવસમાં 
ત્રણુ ચાર વાર ગરમ સ્વચ્છ પાણીમાં બારીક નાંખી રૂના પૌલથી 
ધુએ ને તેનાં ટીપાં પાડો. આંખ સ્વચ્છ રાખવાથી તે જલદી 
સટી જશે. 

કાત જે નાકમાં ફેતર્‌' કે કોઈ ચીજ જાય - તો ઝીણા 
ચીપીયાથી તે કાઢી લેવી. પણુ નાક કે કાન ચોળવાં નહિ. 
કાનમાં જીવડુ' પેસી ગુ” હોપ તો ગરમ તેલના ટીપા નાખવા 
જેથી આરામ થાય છે. 

ગળામાં કેઈ ચીજ--જાય તો મૉં ફ્ડાવી રખાય તે! 
એ'ચી લેવી. ન નીકળે તો! ઉલટી કરાવવી. 

આગ થાય, દઝાય કે કપડા સળગી ઉઠે તે વખતે 
માણુશતા મત પર સયમ રાખવાની તથા અણુધાર્યા 
પ્રસગે ચોગ્ય નિર્ણય એકાએક કરી નાંખવાની શક્તિ હોવી 
નેઇએ. એ વખતે ખડુ ચપળતા ને ઝડપની જરૂર છે. એક 
સિનીટના વિલ'બથી અકસ્માત ગ'ભીરરૂષ પકડે છે, આગનો 
ભડકે નીચેથો ઉપર ન્ય છે ને શરીર ક્રતો અગ્નિ વીંટળાઈ 
વળે છે. માઠે પ્રથમ તેણે જમીન પર આળે!ટી પડું: પછી 
શાદડુ% ધાખળે, કોથળો કે પછેડી કે જે વતડુ' કપડુ' હાથમાં 
પહેલુ' આવે તે વડે શરીર એકદમ હોંકી દેવુ શાળામાં આવી 
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કવાયત દર અઠડવાડીચે કરાવવામાં આવતી હોય વે. ખાળક તે 
માટે ટેવાઈ નય છે, જેથી ખરા અકસ્માત વખતે તે ત ગલરાઈ 

જાય, ્ 
શરીર દાઝી ગયુ' હાય તેતી સારવાર તરતજ કરવી જેઇએ. 
શરીરનો થોડો ભાશ ખૂખ દાઝે તે કરતાં ઘણે! ભાગ થોડો 
થોડા દાઝેલે! હોય તે વધુ ભયકર ગણુ!ય છે. કેમકે ચામઠી 
પર આપેલી પુષ્કળ રષ્તવાહીનીઃએ। પર એટલી ગ્ગસર થાય 
* છે કે દાઝનાર તેના આઘાતથી જ મરવા પડે છે. માંટે તે વારે 
“તેને દ્રાક્ષાસવ કે એવો ઉત્તેજક પેય પદાર્થ એકદમ પાઇ દેવે. 
જે ભાગ દાગી ગચો હોય તે પરતુ' કષડુ' ધીમેથી લઈ 
લેવુ*. ન્યાં ચામડી પર તે ચોંટી ગયુ હોય ત્યાં ફરતું નાની 
કાતરથી કાપી લેવુ', પણુ તે ઉતરડી ન લેવુ'- ચુનાતું' નીતયું” 
પાણી તથા શીડું તેલ લઇ મીલા” ખૂખ હલાવી જાડું' મલમ 
જેવુ' થાય ત્તે નરમ કપડા પર ચોપડી તે ભાગ પર સ'ભાળથી 
મૂકવું; ઉપર રનો પોલ પાથરી દેવો ને પછી ખધા ભાગ પ૨ 
પાથ ખાંધવો. આ મલમપટી બીજે દિવસે શેરક ગરમ પાણીમાં 
તોલેક બોરેક્સ નાંખી તે વડે ધીસે ધીમે ધોઇને ઉખેડવી અને 
તે પર ્બૌજી તવી પટ્ટી સુકવી. તે મોટા ફેલ્લા પચ્યા હોય 
તો એક છેડેથી તિદ્દણુ કાતર વડે કાપ ગુડી અ'દર ભશયક્ઞુ 
પાણી દાખીને કાઢી નાંખવું, નાની ફેોલ્તી સ એમને એમ રહેવા 
દેવી. ક્થિતિ ગ'ભીર લાગે તો રાક્તરને બોલાવી તેની સલાડ 

સુજખ વર્તજું. 

છડી શપ્યુ વાગી જાય ત્યાર હે! ડો નોકળે છી. કોઈવાર 
કાંમે, સુળ કે એડી અણીદાર પ્રારદાર વસ્તુ પચમાં કે 
ડારીરના કોઇ ભાગમાં પેસી જય છે ત્યારે પણુ લે!હી નીકળે છે. 
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એ વૈળા ઘાવાળા સ્થળ પરથી સેલ કરો કે એવું કઈ હોય 
તે મ્રથમ જલદીથી લઇ તે ભાગ ગરમ પાણીથી સ્વચ્છ કરી 
નાંખવો. ગરમ પાણીમાં વાદળી બોળી તે વડે ઘા સાફ કરવાથી 
લોહઠી તો જરા વધુ નીકળે છે. પણુ ઘા સકેદમ સાકે થાય છે. 
ઘા.ઉંડો હોય તો ટીંકચર આયોદઠીનતુ' પોતું તે પર .સુડી 
ચામડી પર તેલ લગાડી પાટે ખાંપવે. 

ઉચેથી પડવાથી કે એવા કોઇ અડસ્માતથી કોઈ 
સોટા રૂધિરસ્થાનમાંથી લોહી વહેતું હોય તો તે એક્દમ ખ'ધ 
કરવું નહિ'તો દર્દી મરણુ શરણું થાય છે. લે!હી નસમાંથી કે 
ક્સમાંથી નીકળે છે તે પ્રથમ નક્કી કરવું. નસમાંથી નીકળતું 
લોહી પ્રકાશવ'તું લાલ રગતુ' હોય છે ને થોડી ધોઠીવારે ઘામાંથી 
આંચકા સાથે નીકળે છે. તે વારે ઘાની ખાજીમાં જ ઉપલા ભાગ 
ઉપર દખાણુ કરવું. ફ્સમાંથી નીકળતું લોહી કાછીુ' જા'બુડી 
₹ગનુ' સતત નીકન્યા કરે છે તેને બ'ધ કરવા પાસે જ નીચલા 
ભાગ પર દખાણુ કરવું. અ'ગુઠા પર અ'ગુકો દાખવાથી લે 
વહેતું ખ'ધ કરી રાકાય છે. પણુ ને એમ બ'ધ ન થાય તો 
દાતણુ કે પેનસીલ લઈ તે શ્થાન પર હાથ ર્માલનો ભર્યા 
દેવો જેથી જરૂર લોહી વહેતું બ'ધધ ચરે. 

નસકોરી કુટવાથી--પડતું લોહી વિવિધ રીતે બંધ થઈ 
શકે. નાકમાંથી લોહી પડે એટલે ખજ્ઞે હાથ ઉંચા રાખે! તેથી 
એ બ'ધ થઈ જરો. કપાળ પર તથા નાક પર ઠંડુ પાણી 
રચા તેથી પણુ લોહી પડતું ખ'ધ થમે. 

પટી જવાથી કે ઘા વાગવાથી શરીરનુ કોઈ અ'ગ છોલાય 
જી ત્યાં પ્રથમ રાતા સોજા જેવું યાય છે, તેની પાત્ે જ ચામડી 
પરતું ર્ધિરસ્થાન તુટવાથી તેના રંગ બદલાઇ નય છે ને 
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તેમાંથી લોહી નીકળે છે. તાતાળીક ઉપાય તરીકે ત્યાં ઠડ 
પાણી રેડવું. જે ચામઠી ધસાઇ ન ગઈ હોય તો મીઠું ને હુળદર 
પાણીમાં ગરમ કરી લગાડવું. 

ગોડણુ કે ઘુ'ટણુ અડી ગયા હેય તો ચડાવીને ગરમ 
પાણીની ધાર કરી તેને ખૂખ શેકવો ને સ'ભાળથી પાટો ખાંધવે.- 
સેનને નરમ પડી જાય ત્યાં લગી આરામ લેવો-હરવું કર્યુ 
અધ કરવુ'. સાંધા પર ખે'ચાણુ થવાથી પગ સૌરાઈ જાય ત્યારે 
ઉનતા કપડાથી ગરમ પાણીને! રેક કરવે!. 

ટૂબવું # ડૂબેલા માણુસના કાન નાક ને સોઢામાંથી 
ફચશે કાઢી લેવો. પછી જભ ,ખહાર ખે'ચી મોહું પહોછી 
રખાયડું. તેને ઉંધો નાંખી પીઠ પર ભાર ૬ઈ દાખવો. જેથી 
જેટલુંક પાણી માં તાટે નીકળી જરો. તેનાં કપડાં ઢીલાં કરી 
હાથ પગ તથા શરીર ખૂબ ઘસવું. તથા શરીર પર ગરમ 
પાણીના સીસા ફેરવવા તથા કૃત્રિમ શ્વાસોાસ આપવા, એક 
તહીયો દર્દીના ખભા નીચે તથા ખીનેે તેના માથા નીચે રાખી 
જીભ બહાર ખે'ચવી તથા માં પહોળુ' રાખવું. અતે કોણીની 
ઉપદ્ી ખાજીથી ખત્તે હાથ પકડી તેને ઉંચા લેવા ને નીચા 
લેઈ છાતી પર દાણવા, આમ એક મિનીટમાં પદરવાર ઘામ 
જેટલી ઝડપથી કરવુ". તેને કૃત્રિમ શ્વાસોશ્વાસ કહે છે. 

ગુગળાઈ જવું $ માંમાં ડચાથી કે ખરાબ હવાથી અગર 
કોઈ પોચા પદાથ્જ્તા ઢગલામાં પ્ડવાચી માણુસ ચું'ગળાઈ જાય 
છે. દર્દીને ખુધ્રી હવામાં કૃત્રિમ શ્રાસેશ્વાસ આપવા. તેના સાથા 
તે છાતી પર ડ'ડ પાણીમાં ટુવાલ બાળી તેની આાપટ દેવી, 

ઉદર, કુત કે કોઇ જાનવર કરડી જાય ત્યારે એ 
ભાગ ખૂબ ગરમ પાણીથી ધોવે, જેથી તેમાંથી થેડુ' લોહી તેતા 
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જેર સાથે ખહાર નીકળી જશે. ને એ પ્રમાધ્ે હડકાસુ' હોવાને! 
વહેમ હેય તો દાક્તર પાસે જઈ તે ભાગ પર કૉસ્ટીક લગડાવી 
દેવો. જેથી તે જતુતે! નાશ થશે. હેડકાયુ'જ જાનવર હોય તે! 
તેની રસી સુકાવવી. 

સાંખી ડેરી હોય તો ચાકખી માટી પાણીમાં મેળવી 
તે ધા પર ચોપડવી, જે નવસાર મળે તો તે ઘા પર ચોપડવો. 
જે તેનો કાંટો દેખાતો હોય તો ખે'ચી કાઢવો, મધમાખીતા 
ડખ પર્‌ ડુ'ગળી કાપીને ઘસી રે તે! ખીલકુલ પીડા થરો નહિ 
જુ જેજે ચડરી નહિ. 

-7શરીરના કોઈ ભાગ પર જીવજ*તુ કરડે તે! નવસાર ભીનો 

કરી ચાપડો, પીડા નહિ થાય કે સાજે નહિ આવે. 

વીંછી કરડે તે! પોાયશ પરમે'ગેનેટ તમા ટારટેરીક 
તેજમનતો ભૂકો ડ'બ પર સુકે!. ઉપર બે ટીપાં પાણી ૨૩, જેથી 
ડખ બળી જરી. અગર વીંછી કરડે તેણે નાગરવેલનાં બે પાન) 
ચપટી શીડુ નાંખી ચાવી જવાથી વીંછી ઉતરી જરો. ક! 
ડૅ'ખે કે તરતજ ત્તેના પર મીડું' ઘસવાથી પણુ તે ઉતરી નય છે. 

સાપ કેરડે તો ડખ પાસેના ઉપલા ભાગ ઉપર રૂમાલ 
જે રારી પૂખ નેરથી ખાંધી લેવી. ડ'ખ પર પોટાશ પરમે'ગેનેટ 
ઘસવે!. આંગળી કે અ'શુઠા પર દશ ષોય તો તરતજ તે 
છરીથી કાપી નાંખો. 

ઝેર $ તેનબ પીધો હોય તો ચુનાતુ' પાણી પાજું ને 
ચાક ખવરાવવે. ને કૌસ્ટીક સોડા કે પોટાશ પીધા હોય તો 
લીંબુના રસ અને મીડું' આપી ચોડુ' તેલ પાવું” તેજાગ કે 
કાસ્ટીકના ઝેરવાળાને ઉલટી ન કરાવવી. મીડઠુ' ગરમ પાણીમાં 
નાંખી પાવું” ને પછી ગળામાં પીછું ટ્ેરવલુ' જેથી ઉહટી થસે. 


#હ્દ# 
ત્રકેરણુ ૨૧, 
ઘરવૈદું ચાલુ : 

ચેપી ર૩૬ જે રાગ એક દરરીતે હેય તે તે હી 
ખીજા માણુસના સ'સર્ગમાં આવે તો તેતે પણુ એ દર્દ ચોંટે 
એવા રોગને ચેપી રોગ કહેવામાં આવે છે. આવાં દર્દ 
ઉસક અતિ ઝીણા જીવ'ત જ"તુએ છે. આ જ'તુએ ખડું 
ભારે કે'મતના સૂક્મદર્શક ય'ત્ર વડે નેઇ શકાય છે. આ જતુ 
ગાળ, લ'ખગોળ, સરી જેવાં લાંબા, શુ'ચળાં જેવાં કે પાણીના 
ગોળાનાં આકારનાં અગર સીધાં હોય છે, દરેક રગના અસુકજ 
પ્રકારનાં જ'તુએ હોય છે, જેમ ટેટાના બીજમાંથી વડ જ ઉભે, 
પેપઠીતા બીજમાંથી પીપર જ ઉગે, તેસ ટાઈક્ાઇડ તાવના જ 
જતુ ટાઇફ્રાઇડ તાવ લાવે. કૉલેરાના જતુ કૉલેરા જ ઉન 
કેરે છે, 

આ જ'ડુ હમેશ હવામાં હોય છે. શ્વાસે! શ્વાસમાં લેવાતી 
હુવા અગર શરીર પોષસાચે' લેવાતા ખાનપાન ઠ્વારા આ જ'તુએ 
આપણા શર્‌ીરમાં ઘણી વાર પેસે છે, પણુ દરક સ્થળે પડેદ્વા 
ખીજમાંથી વૃક્ષ ઉપ્તજ્ઞ થતું નથી પણુ માત્ર અનુકુળ ભૂમિ 
મળે તે! થાય છે, તે પ્રમાણે આ જતુ અવુકુળ શરીરમાં 
પેસે ત્યારે ૪ રોગ ઉદ્ભવે છે. આટલું નાર્યાથી ચોડયુ' 
સમજશે કે આ નાના પ્રાણુઘાતક જ'તુઓ સામે થવા સારૃ 
આપણાં શરીર સુદેઠ અને તખીયત સારી રાખવા ખૂબ સભાળ 
લેવી જેઈએ. આત્વા શેગને તાવતે! અટકાવવો એ ઉત્તમ 


ગ્ર "નર 


રપ ગેર ફેમ ફેલ છે ? આતા રાગ કેક કફેલાષ 


૬૨૦૦? 

છૈ તે ત્રમમ આપલે જેઈએ. એક સ્મળેશી ખીજે સ્મળે અતે 
એક જયુ પાસેથી ખોન્ન પાસે આ ઝેરી જતુ અનેક રીવે 
જય છે, તેમાં સુખ્યત્તે તે ઠવા દ્વારા નય છે. જ'તુઓ 
હવામાં ઉડે છે, અહીંતહીં ઉડતાં અધર રહૈ છે. હવા સ્થીર 
ચતાં ધૂળ નેડે તે નીચે ખેસે છે. એ રીતે રૈગતુ' ઝેર એક 
ઘેરથી ખીજે પેર, એક રૈરીમાંધી ખોજી ચેરીમાં અને એક 
ગામથી ખીજ ગામ પહોંચે છે. ગટરદ્રારા તે ઝડપથી લાંબે 
સુધી જાપ છે. ખોરાકની વસ્તુએ! દ્વારા પણુ ખૂખ ફેલાય છે. 
એ વેળા હષ સૌથી વધુ નેખમકારક વસ્તુ ગણાય છે. કપડાં, 
સુસ્તકે, રમકડાં કે જે કોઇ ચીજ આવા દરજી પાસે હોય તે 
દરેકમાં આ જ'તુએ પેસી જાય છે. પાળેલાં પ્રાણી, ઉંદર તથા 
સાખીઓ પથુ ઘણીવાર આઓ જુએ સક સ્થળેથી બજે 
સ્થળે ઉપાઠી જાય છે. 

આવા રાગ શ્રટકાવવા પ્રયમ તો! તે જતુઓ સવંત્ર 
પ્રસરવા ન પામે તેવો પ્રભ'ધ કરવો! નેઇએ. ખીજજ' દર્દીને 
બીજાથી ડર અસુક એક જ સ્થળ પર રાખવો ન્ેઈએ; જેમી 
તેના સ'સગ'માં આવવાનુ" એણ થાય. માટે દર્દીની પયારી 
ઉપલે માળ કે અલગ આરડામાં રાખવી, «યાં દાક્તર તયા 
તેની માવજત કરનાર જ આવે જાય તેવી ગેઠવણુ રાખવી. 
માવજત કરનારે ખીન' કુટુ'બીએ! જેડે તે વેળા શળવુ' ન 
નેઇએ; તેથ પણુ દર્દીની જેમ ખીજમી અલગ રહેવું જાજમ, 
મેજ, સુરશી ઈન નકાસુ' સાહિય એ ઓરડામાં ન રાખવુ” 
જેથી ત્યાં જગ્યા યાય અને જ'તુઓને સ'તાવાનાં ક્યાત ઓછાં 
મળે. ઓરડાતી બારીઓ ખુછ્દી રાખવી. જેમ વઘુ તાજી હવા 
ઘરમાં તથા સરરડામાં પ્રવેચે તેમ રેગને ડ્રેલાવાનો એછો 


ના ૬ ૧૯૨: 

શવકાશ રહે છે. એ એરડામાં વપરાયલાં ઠાસ વાસણું તધા 
ફેૅપડાં જ'તુનાશક દવામાં બોળી ગરમ પાર્ણીમાં પોઈ નાંખવા, 
પછી જ તે ઉપચોગમાં લેવાં, હાથ રૂમાલને ખદલે ચીઘર્‌' 
વાપરી તે તરતજ માળી દેવુ'* 


દદીને એક જ એર્ડામાં રાખવાની વ્યવસ્થા કર્યા પછી 
જ'તુએનતા નાશની ન્યવથ્થા કરવી. માંઢગી વેળા દર્દીના શરી- 
રમાં જ'તુઓ મોટા પ્રમાણુમાં ઉભરાઈ નીટળે છે. આ જતુ 
તાશ પદાથેને જતુપ્ર કહે છે. આવા કેટલાક પદાર્થ જતુ" 
એને મારતાં નથી પણુ તેને આવરી દે છે, રા. ત, કોલત 
વીટર કપુર ઇ, કેટલાક પદાથ જ'તુ થતાં અટકાવે છે પણુ 
ત્તેતે મારતાં નથી, દ. ત, મીંડું, સરકો ઈ. કેટલાક શક્તિ, 
ઉપચે!શ તથા સ્વભાવમાં જુદા જ ગણાતા પદ્યાર્ય સાચા જ'તુણ 
છે, દા. ત, અગ્તિ; વરાળ, કારખોનીકે તેલ ઇ. ત્મામાં 
અગ્નિ ઉત્તમ જ'તુ8 છે. માટે જ'તુવાળા જે જે પદાથ ખાળી 
શકાય તેમ હોય તેનો વિનતા વિલે બાળીને નાશ કરવો. 
કપડાં તમા પથારી ઉકળતી વરાળથી સારે કરવાથી જ'તુઓનો 
જલદી નાશ થાય છે. દર્દીના ઠામ વાસણુ ધોવા માટે પાંચ 
સેર પાણીમા નવટાંક કારબોલીક તેલ તાણી તે વાપરડું. એ 
મિશ્રણુથી દર્દીના ઠામ વાસણુ, કપડાં, પથારી બધુ સાક્‌ થઈ 
શકે. પાંચશેર પાણીમાં પા રેર હીરાકેસી નાંખેલું પાણી ખાળ 
કુ'ડી મોરી ઈટ પેવામાં વાપરવું. હવાર્માતા જ'તુએને। નાશ 
સર્વા કોઈ જ'તુદ વાયુના ઉપચોગ કરવો; દેવતા પર ગ'ધક 
નાંખી તેનો ધુમાડો ઘરમાં ફેરવવો ઉત્તમ છે. હજર ધનરુટ 
હેવા ભાય તેવા સમરડામાં એછામાં એછે ત્રણુ રોર ગ'ધક 
ખાળવો સતેઈએ. 


2૧૯૨: 

દીને તદન આરામ થાય તે પથારી છોઠી હરી ફ્રી શકે 
તેવો તે થાય ત્યારે મરડો આ રીતે 'સાફ્‌ કરવોઃ-(૧) તેના 
બારી બારણાં સાવ ખુલ્લાં સુકી રાખવાં, (ર) કપડાં તથા 
પથારી ઉકળતા પાણીમાં પલ્ષાળી ધોઇ નાંખવાં. (૩) ઓરડાના 
ખારી બારણા બધ કરી સધ્યમાં એક પાણીની ડલ રાખી તે 
પર જરા ઉંચુ લોહાનુ' તગાર્‌' સુદી અર ગ'ધકનતા ડુકડા 
નાંખી ઉપર ધગધગતા કોલસા સુકો અને ઓરડો છોડી જવ 
ને આરણાં ખ'ધ કરા. ખારી બારણાની ચીરાડોમાં કાગળ કે 
એવું લેરવી વો. ખે ત્રણુ કલાક ગ'ધષક ખબાન્યા પછી ખારી 
બારણા ખોલી ઘો, જેથી ખુલ્લી હવા અ'દ૨ ભવે. ચીરાડમાં 
ભેરવેલા કાગળે! લઇ બાળી નાંખો. (૪) ઓરડામાં સુનો રેવરાવો 
તથા ખાટલા ખુરરી ઇ. સાહિત્ય કારબોાલીક તેલ તથા સાણુ- 
વાળા પાણીથી ધોઈ નાંખો. થોડા દહાડા એ ઓરડાના ઉપયોગ 
કરતા નહિ” 

લગભગ ખધા જ પક્ષલિમના દેશે।!માં ચેપી શગના દર્દી 
વિષે દાક્તરો તથા માવજત કરનારે ત્યાંના સરકારી આરોગ્ય 
આતાના ઉપરીને ક્રન્યાત ખબર આપવી જ પડે છે. નહિ' 
તો તે ખન્નેના સખ્ત ૬૩ થાય છે. એથી જહેર પ્રજાના 
આરીગ્ય પ્રત્યે ત્યાં સારી સ'ભાળ રહી શકે છે, ને એવા રોગના 
રતાવાનો શય ત્યાં એછે રહે છે. નહેર વાઠને-ભાડુતી 
ગાઠીએ, મોટરો, ટ્રામ, રેલ્વે કે સ્ટીમરમાં સ્‍ે કોઈ ચેપી 
જગનો દર્દી અગાઉથી ખબર સાપ્યા વિના બેસે અગર તે 
જહેર સ્થાનમાં નિરોગી માણુસો સાથે ભેળાય કે તેનો સાથી 
તેને ભેળાવા દે તે તે, ચેપી રારવાળા એરડો જતુ દવાથી 
સાક્‌ કરાવ્યા વિનતા ખીજને ભાડે આપતારું ભાડુતી વાહન હાંકનાર 
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શૈપી શગવાળા દર્દીને વાહનમાં બેસાડ્યા પછી તૈતે જ'તુલ 
દવાથી સાફ્‌ ત કરાવે તે-એ ખંધા સક્દો કાયદા પ્રમાણે ચુન્ડેગાર ઠરે 
છે અને તેના પર કામ ચાલે છે ત્થા દઠ અતે નસીયતને 
પાત્ર ઠરે છે. 

સામાન્ય રીતે ચેપી રાગવાળાને દર્દીની સારવાર નીચે 
ગુક્વા નેઈએ. છતાં શેગના ચિન્ડ દેખાવા લાગે શારે શું કરવું 
તેનુ' સાન જરૂરી છે, ક્ષય, ટાઈ ફોઇડ તાવ, કૉલેરા, પ્લેગ, 
મોટી ઉઘરસ, શીળી ઈત્યાદિ આવા ચેપી રોગ છે. એ રોગ 
થવી વેળા તેનુ' ઝેર શરીરમાં દાખલ થયા પછી અતે તે 
રાગનાં પ્રથમ ખાહ્યા ચિન્હો દેખાય ત્યાં લગીમાં થોડો 
સમય પસાર થાય છે. જ'તુઓ શરીરમાં પેઠા પછી તેને વિકાસ 
શતાં થોડો વખત તે લે છે. આ વખત કેટલો લાગે તેનો 
આપાર એ રોગ પર છે, શીળી, અછખડા અને મે!ટી ઉધરસમાં 
આ સમય ખબરથી ચૌઠ હિવસતો ગણાય છે. ટાઇફ્રીઈડ તાવમાં 
એકવીસ હ્િવિસ લાગે છે. 


૬.૦ 
સડૅરણુ ૨૨. 


ઘરવૈદું ચાલુ. 

ગછબડા $ નીકળે ત્યારે પ્રથમ સખ્ત શરટી થઇ આવી 
છાય તેમ લાગે છે. આંખો તથા નાકમાંથી પાણી ગળે છે; 
છીંકો આવે છે :અને તાવ ચડે છે, ત્રીજે દહાડે છાતી, મોડું, 
હાથ તથા છીજા ભાગ પર રાતી ઝોલ્લીએ દેખાય ને પછી 
તો આખે શરીરે તે ફેલાઈ નય છે. એરી, અછખડા કે માતા 
નીકળે ત્યારે દર્દીને ગરમ રાખવો, તેને શરદી ખીલકુલ ન 
થાય તેવી સ'ભાળ રાખવી અતે સારા વૈઘની સલાહ લેવી. 

શીળો $ સૌથી વધુ ભય'કર ચેપી રોગ ગણાય છે. તે 
મનુષ્ય તથા અન્ય પ્રાણીઓના ખોડો કાંઢી નાંખે છે. ન્યાં તે 
મરે છે ત્યાં ચામડી પર ન લ્રુ'સાય ત્તેવા ડાધ સુકી ન્તય છે. 
જાઈવાર આંખને જ્ઞોગ તે લે છે, તે અટકાવવા રસી સુકી 
શીતળા કઢાવે છે. સકળ રસી સુકૅલા માણુસને શીતળાના 
જતુતુ' ઝેર લાગતુ' નથી, ત્તેવુ' હન્નરા માણુસોના સળ'ધમાં 
સુર્વાર થયુ છે. રસી ઝુકવાની મથાથીજ આ રોગ ગ્રચહ 
સ્વરૂપે દેખાતો ખ'ધ થયો છે. કેટલાક શીતળાની રસી સુક- 
વાની વિરૂદ્ધ છે. પણુ આ વિષયના સ'ભાળપૂર્ઝક અભ્યાસીઓમાં 
આ વિષે બે મત છેજ નહિ. 

સાતી છડો $ તાવ આવ્યા પછી ઉલટી યાય છે, ગળાનો 
સોાભે આવે છે. ચામડી ગરમ તથા સુકી રહે છે બને ચોવીસ 
કલાકમાં છાતી પર્‌ રાતી ફ્રેલ્લીએ થઇ નાય છે. આ રોગ 
પણુ ચેપી છે. મગમગ્ર જેવઠી ચામડી પર ફ્રોઃ્લીએ થઈ 
તૈમાંથી પ્રવાહી નીકળી નય છે. માટે રમકતં, ચોપડી કે 
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કપર્યને આ પ્રવાહી લાગ્યુ' હોય તો તેને જ'તુદન દવાથી ધોાં 
અગર ખાળી તાંખવા. દર્દીતે દાક્તરતી સારવાર નીચે સુકવે! 

ગળાંતી અ'દરની ફેોહ્લીએ : પ્રયમ ગળામાં સોજે 
આવે છે; અશક્તિ વધે છે. બે ત્રણુ દહાડા પછી ગળાના 
કાકડા પાસે ગળાની અ'ર સક્રેદ ધાખાં કે એક સળ'ગ મેછુ' 
પાણુ' થાય છે. આ રોગનો ચેપ શ્વાસમાં તથા સુખ અને 
નસકેરામાંથી નીકળતા લીંટ તયા ચુ'કમાં હોય છે. ગ્લિસરીત 
તથા ટેનીક એસીડમાં રનો પોલ બોળી તે ધાળાં પર ધસવે!, 
ને વૈઘ દાકતરની સલાહુ લેવી. 

માઠી ઉધરસ (ઉટાંઢીયો ) : ઉધરરાના ઠસકાં ખાધા 
પછી ઉઉંઠુદુ કરો અવાજ લાંખો થાય કે ખોખાં ઘણીવાર 
આળક કરે છે તે સાથે ળીજ્ને પણુ કોઇ રાગ હોય છે. તેતા 
પ્રારંભ વેળા તેના ચિન્હો દેખાયા પહેલાં પણુ તે યેપી ગલ્રાય 
છે. દરરીતુ' એઠુ' પારણાં કે કોઈ ખીજી ચીજ ખીજા ખાળકેને 
ન આપવી. દર્દીને તાજી ખુલ્લી હુવા મળે તેમ યરવુ' ને ગરમ 
કેપ્ડાં પહેરાવવાં, ત્રણુ પખવાટીયે તે આપા આપ મટે છે. 
રાત્રે ઉધરસતુ' નેર નરમ પડે ત્યારે તે મટવા આવી તેમ 
જાણુવુ*. તે શ્વાસ કે ફેક્સાનાં બ્યાધિ પાછળ ન સુકવી જાય 
તે માટે સારા વૈઘ દાક્તરતી સલાહ લેવી. 

કોલેરા : દર્દીને ચાખાના ધોવરામણુ જેવા પાતળા ઝાડા ને 
પાતળી ઉલટી યાય છે; પેટમાં ખૂખ પીડા સાથે શૂળ 
ભાવે છે. શરીર ઠંડુ પડે છે. પેસાબ યતો નથી. સ્‍્માંખે નિસ્તેજ 
થાય છે તે લડા વખતમાં મૃત્યુ થાય છે. આ રોગનાં જતુ 
ગજા પાણીવાળા કુવા, વાવ; તળાવ ફે નદીના પાણીમાં થાય 
છે, ઉન્ડાળામાં પાણી એછાં થાય ત્યારે એ ઉદ્ભવે છે. 
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દર્દીનાં ઝાડા ઉલટી ગમે ત્યાં ન નાંખતાં તેને ખાડામાં નાંખી 
દાટી દેવાં કે ખાળી નાંખવા. નહિ' તો તે પર બેઠેલી માંખો 
તે રાગ ટ્રેલાવે છે. દર્દીના કપડાં જળાશય પાસે ન ધોવાં. 
કેમકે જતુ જળમાં પેસી પીનારતે એ રોગના ભોગ બનાવે 
છે, સારવાર કરનારે પણુ પાતાના હાથ પગ ખૃખ ગરમ પાણીથી 
તથા કારબોલલીક સાણુથી પોઈ સાક્‌ કર્યા વિનતા કશુ ખાવુ' 
પીવુ" નહિ. આગળ કહેલ અગૃતબિ'દુનાં ટીપાં નાંખી પાણી 
આપ્યા કરવુ' અને સારા ધૈઘ દાષ્તરની સહા તરત લેવી, 

"પ્લેગ $ તેના ઝીણાં જ'તુ-ચાંચડ પ્રથમ ઉંદરને ચોંટે 
છે. ત્યાંથી એ ચાંચડ ઉડી બીજા ઉંદરને લાગુ પડે છે. ઉંદરને 
કરડવાથી તેના લોહીમાં પ્લેગનાં જ'તુ દાખલ થાય છે. ત્યાંથી 
ચાંચડ મનુષ્યને કરડે છે ને પ્લેગ થાય છે. આંખ લાલ થાય 
છે. ઉલટી થાય છે. નખળાઇ આવે છે. શરીરના કોઈ અંગનાં 
શાંધા પર ગાંઠ થાય છે, આ રગ અટકાવવા ઘર પાસે ગ'%કી 
સુદ્લ થવા ન કેવી. ઘરમાંથી ઉંઠર નિર કરવા, ઉંદર પટે તો 
ઘર ખાલી કરી ખીજે રહેવુ', ભરેલા ઉંદરને ન અડકતાં ગ્યા- 
સલેટ છાંટી ખાળી રેવો. ઘર પોળાવવુ છાપરા પરથી થોડાં 
નળીયાં ખસેડાવી સૂર્યનો તાપ ઘરમાં ખૂબ દાખલ ચાય એમ 
કરલુ'. અને માણુસાએ રસી મૂકાવવી. દર્દીને સારા વૈઘને 
બતાવી તેની સલાહ અતસાર વર્તાજુ* 

ટઢાઇકુાઈડે તાવ $ તેનાં જ'તુ પેટ તથા આંતરડામાં દાપલ 
થઈ ઉપદ્રવ કરે છે. સડેલાં કૂળ, ઉતરી ગયકુ' ખાવાનુ' કે 
એડુ' લેવાથી તે થાય છે. એ તાવનાં વાયાં ચાલતાં ષોય 
ત્યારે ખાવા પીવામાં સભાળ રાખવી. દર્દની! ઝાડો પેસાબ 
જતુ દવા નાંખી પછી ટ્રેકાવી છેવાં. જે સ્થળે ઝાડે 
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પૈસાણ કશે ત્યા પણુ જતુ દવાથી સાક્‌ કરવુ'. પાણી તથા 
દૂધ દ્વારા આ જ'તુ ઘણુ'ખર્‌' પેટમાં જાય છે, માટે તે વારે 
પાણી તથા દ્ધ ઉકાન્યા પછી જ લેવાં, દર્દીને પુરા આરામ 
લેવા રવો. અને સારા વૈધ દાક્તરની સલાહ પ્રમાલું દવા આપવી. 

જત્કૃલુએન્ઝા $ તેના જ'તુ શ્વાસનળી તથા ફેફસાં પર 
અસર કરે છે, પ્રથમ માથુ' ડુઃખે છે. સહેજ તાવ આવે છે. 
હાથ પગ પીઠમાં તોડ થાય છે. ગળામાં સોજો આવે છે. 
સળેખમ થાય છે. ઉપરસ વારવાર આવે છે, દર્દીને પવતમાં 
કેરી ન સૂવાડવોા, ગળામાં દવા ચે।પડાવી ગરમ પાણીમાં 
શીઠુ' નાંખી તેના કોગળા કરાવવા, સ“પૂણુ' આશમ “આપવો. 
પાણી ખૂખ ષીવા આપવુ, દ્ધ, કાંછી છાશ એવો પ્રવાહી 
ખોશક રૂચિ પ્રમાણે દેવો, ઉલટી થતી હોય તો બરફ ચુસા- 
હેલો, તાવ ઉતર્યા પછી બે ત્રણુ દિવસ પૂર્ણ આરામ દેવે, 
નહિ' તો હૃદય બ'ષ થઈ જાય છે. આ રોગના ઉપદ્રવ વેળા 
ખૂખ માણુસ એકઠાં થાય તેવા જાહેર સ્થળોએ ન જવુ'. માત્ર 
સાદે પોછીક ખે!શક લેવો. ગ્રકાચ તથા પવત ઘરમાં છૂટથી 
આવવા દેવાં, ગરમ પાણીમાં ચપટી મીઠું' નાંખી સવાર સાંજ 
કોગળા કરવા, 

ક્ષય $ આ રાગનેો ઉપદ્રવ આજકાલ ખૃખ વધી પડ્યો 
છે. તેતાં જતુ દર્દીના શુ'ક તથા ગળકા દ્વારા બહાર આવે છે. 
શ રેગ ધરમાં પેસવા જ ન પામે તે માટે તાજી હવા તયા સૃચ્તો 
તાપ ખુખ આવવા કેવાં. ઘરના બધા માણુસે।ની તભીયત સારી 
જ રહે તેની સ'ભાળ લેવી. આ રગના પ્રસાર સારૂ પણુ દૂધ 
જ નેખસદાર મનાય છે. માટે ઉકાળ્યા પછી જ તે વાપરવુ. 
છીર્યમળર તથ ઉધરઝથી તેને પ્રારતલ, ચર છે, તેરી છી 
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લાગૈ કે તરતજ સારા વૈઘ દાકતરતી સલાહૅ લેવી. 

યહીચો તાવ-સેલેરીયા : પ્રથમ ખૃખ ટાઢ વાય છે ને 
સખ્ત તાવ ચડે છે. તાવ ઉતરી ન્તય છે. વળી ખે ચાર દિવસ 
પછી તાવ આવે છે ને થાડે થોડે તાવ ચડે છે ને ઉતરે છે. 
આ તાવના જ'તુ લોહીમાંનુ' લાલ તત્વ ખાઈ જાય છે જેથી 
શરીર પીછુ' પડે છે. ખરાળ વધે છે. એ જતુ એક પ્રકારના 
મચ્છરની માદાનાં છંડા છે. તે મચ્છર કરડે છે ત્યારે એ 
જતુ લોહીમાં પેસે છે. તે ત્યાં ઝડપથી વધે છે. આ તાવ 
અટકાવવા મચ્છરાને નાશ કરવો. ઘર પાસેના ખાડા ખાને- 
ચીયામાં પાણી ભરાઈ ન રહે તેમ કરડુ પવન પ્રકાશ ધરમાં 
ખૂખ આવવા દેવાં. ધર ધોળાવવુ* આ રોગનો રામબાણ 
ઇંલાજ ક્વિનાઇન છે. તેનાં વાયાં ચાલતાં હેય ત્યારે દર 
અઠવાઠીચે પાંચેક રતી કિવિનાઇન લેવુ'; તેથી આ જ'તુઓતુ* 
જેર ચાલતુ" નથી. તાવ ઉતર્યા પછી અઠવાડીયામાં ત્રીજે દિવિસે 
થોડું ફ્વિનાઈન પખવાડીયા સુધી લેવુ. 

અતિચ્રાર : સખ્ત બ'ધકોશ થાય ને મળ કઠણુ થઈ 
નીચે ઉતરતાં આંતરડુ' છોલાય ત્યારે તેમાં ચાંદુ પડે છે. ઉતરી 
ગયેલાં કળ, અપૂણું રધાયલે! ખોરાક કે બગડેલા કુવાનાં 
પાણી પીવાથી પણુ એ થાય છે. ખાવા પીવામાં સ'ભાળ 
રાખવી. ભેજવાળા સ્‍થળે ખેસનુ' ઉઠવુ' નહિ. એર'ડીયાના 
જુલાખ લઇ છાશ, હ્ૂધ જેવો! પ્રવાહી ખોરાક લેવો ને સારા 
પૈઘની સલાહ લેવી. 

સરટડોા-આસવાચુ $ એ પણુ જ'તુધી થાય છે, મળ 
સાથે જળસ તથા લોહી પડે છે. દર્દીતે પથારીમાં સુવાઠી 
રાખવે1. કપડાના ડુચા વડે વરાળને ગ્રેક પેટ પર કરવે!. એર” 
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ડૌયુ' સવાર સાંજ આપી છાશ ડૂધ જેવો પ્રવાહી ખોશક 
આપવે તે સારા વૈઘની સલાહ લેવી, 

ફૅર્મીયા $ ખૃખ ગળપણુ ખાનારને કેખાવાપીવામાં ખેદરકાર 
માણુસને લે થાય છે. ને ઝાડા કે માં વાટે ખહાર નીકળે છે, વિલાયતી 
શીના ર્ચથી તે નીકખી જય છે. અગર કીરમાણી અજમાતુ' સત્વ 
આપવાથી કરમ નીકળી પેટ સાક્‌ થાય છે, સામાન્ય કરમ મીઠુ) 
અને ફાંચમુ વાટીને ફેકાવવાથી ખહાર નીકળી બવે છે. િ 

“મસ $ ખારીક જીવાતથી ખસ થાય છે. આ જ'તુ ચામઠી 
નીચે રહે છે. ત્યાં ઇંડા ગ્રુક્રે છે. હાથ પગના સાંધામાં તે 
થાય છે. «યાં પેસે ત્યાંથી તેનાં જતુ નીકળતાં નથી. તેને 
કારબોલીક સાણુથી પાડું, રાળ અને મોારથુથુ તથા તેલને એકઠાં 
કરી વીસ પચીસ વાર પાણીથી ધોવાં, જેથી મલમ થાય છે 
આ મલમ ખસ પર લગાડવાથી તેનાં જ'તુ નાશ પામે છે. 

દાદર, ઉદરી : પ્રધમ ચામડી પર વાદળી જેવુ ચાંડુ 
થાય છે. ને પછી ફેલાઈ મોટુ' ગોળાકાર થાય છે. તેનાં જ'તુ 
કપડાં, કાંચી ઈ. દ્વારા ફેલાય છે. કારબોાલીક સાળુથી પેઈ 
ઉપર કહેલો શલમ નિયમિત ઘસવાથી તે સટે છે. 

વાળેદ $ પ્રમમ શરીરે ખજવાળ આવે છે. સંડેજ તાવ 
પણુ આવે છે. પગની ઘુ'ટી નજીક ફલ્લા જણાય છે, તે કૂટે 
ત્યાર લાલ ચાંદ નીકળે છે. તેની મધ્યમાં ધોળે નાનો રોરેો 
રખાય છે, જે લગભગ અઢી કુટ લાખા યાય છે. ત્યાંથી ધોળા 
રસ ઝરે છે. સૂક્મદર્થક ય'ત્રથી ન્‍ેતાં તેમાં ઘણા ગાળ પારા 
પ્રીમે ધીમે લાંખા થર્તા જવામાં આવે છે, તે પાણીમાંજ રહી 
શકે છે. આ પોરાવાળું પાલી પીવાથી માણુસને વાળા નીકળે 
છે. માટે પીવાનુ' પાણી હમેશ શળીનએે પીવું. વધુ ખાત્રી સારૂ 
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તેતે ઉકાન્યા પછીજ પીવુ”. 
સાંકડ $ દિવાલમાં, ગાદલા ગોદડામાં કે લષ્કડ સામાતની 

તડામાં એ ભરાઈ રહે છે સાટે તે ખધાં તપાસી સાફ્‌ કરવાં. 
ઓરડામાં ચુતે દેવરાવવા, તેમાં સાણુની એક પાટ તથા પારીર 
જ્ીનાઈલ ન'ખાવવુ”. એકે ચેર કોપરેલ ગરમ કરી અદર નવ- 
ટાંક સીણુ તથા પાશેર ટરપીન્ટાઈન નાંખી તે :ખાટલા ખુરશી 
૦ લષ્કડ સામાનને લગાડવાથી માંકડ નારા પામે છે. 

“ઉધઈ : ચુનામાં સાકર તથા મારશુયુ વધુ પ્રમાણુમાં 
નાંખી કકાળી ત્યાં ઉધઈ થતી હેય ત્યાં કુચડા વડે તે લુ'સી 
દેવાથી ઉધઇનેો નાશ થાય છે. 


*૧૧૨: 
ગ્રકરણુ ર૩ 


સાંદદાની માવજત. 


ખ્નત્તા સુધી ઘરમાં કોઇ માંદુ જ ન પડે તેવી રીતની 
રહેણી કરણી રાખવી જેઈએ. ખધી સાવચેતી છતાં ર્વાડેલાં 
મેણું ઘરમાં ફોઇ કેઈ માંદુ તે! પડે જ છે, તેથી દરેક «ણે 
અને ખાસ કરી ઔ વગે માંદાની માવજતતુ' (સાન સ'પાદત 
કરવુ" બહુ જરૂરી છે. માવજત કરનાર માણુસનુ* કામ વૈધના 
જેટલુ'જ અગત્યતુ' છે. તેને ઘરના સર્જ પ્રકારના કાસતું સાત 
હોવુ” જોઈએન માવજત કરવાના કામમાં સી જ વધુ લાયક 
છે. તે રસોઇમાં તતો ખડું કુશળ હોવી જોઇએઃ માંદાતે કેવો 
ખોરાક રાંધી આપવો, તેતે કેમ પીરસવેો, કેમ ખવડાવવો- 
પીવડાવવા એ ખધુ તે સુદર રીતે સમજતી હોવી તેઈએ. 
આશ્‌ુગ્યના સામાન્ય નિયમોતનુ' સાન તેને જરૂરી છે. દર્દીને કશું 
ુકશાન ન થાય તેમ તેના એરડાસાં સુરતા હુવા પ્રકાશ ફેમ 
થાષવા દેવાય તે સમજતી હોવી નેઇએ, દર્દીને કેઇ વેળાએ 
શુ' જોરો, તેના કપડાં, આછાડ ટયારે ખદલવાં તે સર્જનુ' તેને 
સાન હોવુ ભેઇએ. પોટીસ કેમ ળનાવવી, ચાપડવાની દવા 
કેમ લગાડવી, પાટા કૈમ બાંધવા, દર્દીના શરીરતી ગરમી કેમ 
ગાપવી, ૬વા કેમ ક્યારે કેટલી પાવી એ સર્જ તેણે જાણવુ 
જેઈએ. દાષ્તરે આપેલી સૂચના શખ્દેશખ્ઠ ધ્યાનમાં શખી 
તે પ્રમાણે તેનો સ્‍્અમલ તેલ કરવો! જેઈએ. 

સાવજત કરનાર વ્યક્તિ દયાની દેવી-સડાનુભૂતિપૂથું હોવી 
જેઈએ. ઇર્દીનાં વચન ધ્યાનપૂર્વક શાંતિથી સાંભળે, તેને મીઠા 
સખ્દમાં સાંત્વત આપે અતે તેને કદીજ તરછોડે નહિ' એવુ" 
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તેનુ' હુશેશ વતત જેઇએ. તે ચતુર પણુ હોવી નેઇએ 
સહાતુભૂતિ અને ચતુરાઈ એક સાચે જ જેઇએ, આવી ચતુઃ 
વ્યક્તિ જ દર્દીને ક્યારે શાંત પઠી રહેવા દેવો અગર કયારે 
તેને આન'દમય વાતચીતમાં શકવા અથવા ડયારે તેને સાંત્વન 
આપવુ જરૂરી છે એ ખધુ' બરાબર સમજે છે, માવજત 
કરનાર ખાઈ જરાએ ગડખડાટ કે રોષના એક પણુ ચિન્ડુ વગર 
અધોાજ વખત આન'દી હોવી જેઈએ. કશા ધાંધલ વગર 
દર્દીની સ'પૂણુ' કાળજી રાખનાર હોવી નતેઇએ. તે આળમુ નહિ 

પણુ ગંભીર ને શાંત હાવી તેઇએ. 
માવજત કરનારે પોતાની તખીયતની પણુ પુરી કાળજી 
રાખવી જરૂરી છે. નહિ' તો તે દર્દીની સેવા શી રીતે કરી 
શકે ? હમેશ ખુલ્લી હવામાં તેણે અરધોક કલાક હરવુ' ફૂગ્વુ” 
જઇએ, જેથી સારી ઉંઘ આવે. હમેશ ગરમ પાણીથી તેળે 
નહાવુ' જેઇએ. અને સ્વચ્છ થઈ ઘરનાં માણુસો નડે અ'ત- 
દથી ભોજન લેવુ નસ્‍ેઇએ. માંદાના ઓરડામાં તેણે કદાપિ 
ભાજન ન લેવુ. એથી દદોંએ તકલીક્‌ પડે છે એટલુ' જ ન“ 
પણુ ત્યાંના જ'ડુએ પોતાના ખોરાકમાં પેસે તો તેને કરા" 
શગના ભોગ ખનવુ' પડે છે. કોઇ માદક પદાથ તેણે કદી ન 
લેવો. કપડાં સ્વચ્છ અને સાદાં હોવાં નેઇએ. હાલવા ચાલ 
વાથી ઇપડાંના સડસડાટ ન યાય તેવાં સાર્દાં કપડાં પહેર્વ: 
જેઈએ. અવાજ ન થાય તેવા ચપલ પહેરવા. સાન માણુઃ (૦% 
કાતને પણુ એવે! વાજ નથી ગમતો તો] માંદાની લાગા 

થી કેટલી દુભાય ! 

દર્દીની સ્વચ્છતા પ્રત્યે ણુખ ધ્યાન આપર્વું. સવારે તઘા 
સાંજે ખનજ્ને વખત તેના હાથ તથા મોડુ ગરમ પાણીથી 
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પડું; તેના વાળ મોટા હોય તો ધીમેથી હોળવા, દાકતરની 
સુચતા પ્રમાણે ગરમ પાણીથી વાદળો વડે દર્દીને ખાટલામાં 
સૂતાં સૂતાં ર્નાન કરાવવું'; તેથી દર્દીને સારી ઉંઘ આવે છે. 
દરદોએ પહેરેલું કપડુ] વારવાર બદલી નાખવું. કેમકે પસીતા 
શાથે ચામડીસાંથી નીકળતો ગ"ધાતે! પદાથ તેમાં ચોટી જાય 
છે, રાતનાં તથા દિવસનાં એમ જુદા જુદાં કપડાં તેતા 
રાખવાં. શિયાળા હય તે! કપડુ” પહેરાવ્યા અગાઉ દેવતા પર 
જસ ગરમ કરી લેવું તે પછી પહેશવડું. તેને પહેરાવવાનાં 
કપ ખીન્ન એરડામાં સ્વરછ ખુલ્લી હવામાં રાખી સૂઠવાં, 
દર્દી પથારીમાં બેસે ત્યાર તેતા શરીર પર વીંટાળી રાખવા 
શરમ શાલ પાસે જ રાખવી, તેની પથારીનો એઇછાડ દરરોજ 
ખદલવેઃ, તેનાથી બેસાય ઉઠાય તેમ ન હોય ત્યારે એઇછાડ 
ખદલતાં તેને તકલીક્‌ ન યાય તેમ કરું. દર્દી એક બાજુ 
મુએ શેટલે પાથરલો એઇછાડ લાંબો ને લાંબો ખીજી ખાજુ 
નીંઢાળતા જઈ તે સ્થળે સ્વચ્છ પોયલે ઓળછાડ લાંખાને 
લાંબા વીંટાળી પાથરવે! એ તે પાથરેલા પ૨ દર્દીને ધીમેથી 
જસેડી મેલો! ગોછાડે કાઢી લેવે! ને સવચછ એ એઇછાડ માકીના 
ભાગમાં પાયરી રેવે!, 

દવા પાવામાં પણુ પૂણુ કાળ શખવી નેઈએે, સૂચના 
સુજમ દવા આપવી. પીવાની તથા ચોપડવાની દવા જુદે જીરે 
શ્ચળે રાખવી, ઝેરી દવા અસુકજ રંગ ભને અસ્ુક જ 
આકારની શીશીમાં “ઝેર છે? એમ ચીઠ્ઠી ચોડી કોઇ ત દેખે 
તૈવા છુણા મોં કે ગોખકામાં શખવી, દર્દી સારૂ વાપરવાને 
ચમચા કે દવા પાવાની પ્યાલી મહે સ્વચ્છ શંખવી, દદી 
ઉંઘી ગચેલ હોય તા બનતા સુધી નિયમ તરીકે તેતે ઉવ્- 
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માંથી ન ઉઠાડતાં તે જાગે યારેજ દવા પાવી. * 

દર્દીની ચ્થિતિ દાકતરના ધ્યાન પર સુરચુરી રહે તે 
સાર્‌ એકનાની કોરી નોટ છુક રાખી ક્યારે કેટલી ગરમી હતી, 
કયારે કેટલા ઝાડા થયા ઈન૦ તેની સ્થિતિ તેમાં નોંધી લેવી, 
શરીરની સામાન્ય ગરમી આ દેશમાં સાડી સત્તાણુ' અશ 
ગણાય છે. એથી એકાદ અ'શ વધે ઘટે ત્તયારે રાગ છે એમ 
સમજડું. ગરમી માપક નળી-થર્મામીટર ઇર્દીની કાખલીમાં 
સકતા અગાઉ તેમાંનો પારો છેક તળે સુધી ઉતરી ગયે છે 
ફે કેમ તે જોઇ લેવુ. ન હોય તો! નળી ઝટકાથી હલાવી 
પારા નીચે ઉતારી નાંખવો. પછી નળી એકાદ મિનીટ હાથમાં 
થોભી રાખો જેથી તે ગરમ થશે. દર્દી ખડું અશક્ત હોય 
તતો નળી તેની જીભ નીચે જુકી મૉહુ' બધ કરવું. ત્રણેક 
મિનિટ ત્યાં રાખી ગરમી માપવી. કાખલીમાં નળી મૂડી 
શકાય તે! નળી આસપાસ દર્દીની ચામડીજ રહે ને વચ્ચે 
કપડુ ન આવે તે લક્ષમાં રાખવુ- અગલ કરતાં મોઢામાં 
એક અશ વધુ આવે છે. નળીમાં પારા ચડેલો હોય તે 
તપાસી ચોપડીમાં નાંધી રાખો. 

દદીંના બરડો સ્વ૨છ, આનદદાયક, મેટો તે સુરતા 
હેવા પ્રકાશવાળો, શાંત હોવો જેધ્ઠએ, અવાજથી દદીંનુ' ધ્યાન 
તે તરક્‌ ન્ય છે ને તે ચીડાય છે. ઓરડા આનદદાયક 
ખને તે માટે ખાસ પ્રયત્ન કરવો, દવાની શીશીઓ પ્યાલીએ 
શૈકની ક્થળીચા કે ખીજ ૬ની યાદ આપે તેવુ ખધુ' 
સાહિત્ય દર્દીની નજરે ન પડેતેમ રાએ. દિવાલ પર સુંદર મન 
ગ્રકુક્ કરે તેવાં ચિત્રો ટાંગો. સુવાસીત સુષ્પાના ગુચ્છાવાળા 
ઝુલદાની તેની નજરે પડે તેમ રાખો. એથી દર્દીનું મન 
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પ્રપુક્ીત રહેશે અને પેત્તે પથારીવશ છે તે ભૂલી જરી. - 

તાછી સ્વચ્છ ટુવા નિરેોગીને જર્રની છે તે કરતાં માંદાએે 
વધુ ઉપચેગની છે, દર્દીના એરડાની ઉપલી ખારી દિવસ એે 
રાત ખુહછ્દી રાખો, દદીને શરદી ચઇ જરો એવી ખ્હીક ઘડી 
ઘડી ન બતાવતા. તેને પવનના ઝપાઢા ન લાગે એટલી 
કાળજી રાખવી જોઇએ, એરડાની અદર સાહિત્ય એવી રીતે 
ગોઠવા કે જેથી શ્વચ્છ તાજી હવા સામી કિતાલ પર અય- 
ડાઇને પછીજ દર્દી પાસે આવે. ઓરડામાં ખઠ્ઠુ ઠંડી લાગતી 
હેય તે! ખારી બારણાં બધ ત કરતાં સગડી સળગાવવી ને 
જરૂર પડે તો! ગરમ પાણીના સીસા દીની પથારીમાં મૂકે।, કોઇ 
વાસ આવે તેવા પદાથ હા ન રાખવા. ત્યાં ટુવાલ ફે ભીતાં 
કપડાં કે એવું ૪ઇ સુકવવું નહિ. દર્દીને ખાવા આપવાના 
પદાથ એ ઓરડામાં કટી જ તેયાર કરવા નહિ. 

જરૂર્નુ' હોય એટલુંજ સાહિસ યાં રખડું, કેમકે 
સાહિત્યો જેટલી જગા રાહે છે તેટલી હવા આરડામાં એછી 
રહેશે. શેતરજી કે ભારે પડદા ત્યાથી કાઢી નાંખવા. પધારી 
ખનતા સુધી ખહું પહોળી ન રાખવી, જેથી તેની આસપાસ 
હર્‌ીક્રી રાકાય. દર્દીને પડખેથી કદી ઉભો ન કરતાં, ઓશી- 
કેથી ઉભો કરવા એ સહેકું છે. ખાટલો લેખ કે પીત્તળનો 
સારો ગણાય. સ્ુ'વાળી તળાઈ પાથરીને સ્વચ્છ સુવાળી 
રજાઈ કે ગોદડાં એહાડો, બહુ નબળાઇ હેય ત્યારે બેસાડવા 
માટે પાછળ તકીચો! મૂકે કે હાયા વગરની અરશી ઉંધી 
શખી તેના પાયા એશીકા તરક ને ઉપલો જાગ પથારીની 
મધ્યમાં આવે તેમ રાખી તે પર ગોદડું વાળીતે નાંખો ને 
એણશીરુ' મૂરી દર્દીને તેને અહેલીને બેસાડ, બધુ' ક્વચ્છ 
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ને સુર રાબવા પ્રત્ચૈે ખાસ પ્યાન આપવું. એરરો રોજ 
સવાર સાંજ વાળીને સાફ રાખવો. સૈલાં એછાડ કે એશી- 
કાનાં પડ જલદીથી કાઢી તેને સ્થળે ક્વચ્છ રાખી દેવાં, 

ઇરદીને આપવાના ખોરાક પ્રત્યે સૌથી વધુ ધ્યાન આપવું. 
દાક્તરી સ'પૂર્ણુ સૂચના લક્ષમાં લઇ તે પ્રમાણે આપવું, તેમાં 
માવજત કરનાર કે કોઇએ ડાહ્યા થવું ન ઘટે. અસુક અસુક 
રાગમાં અસુક જ નતનેો ને નિયમસરનો જ ખોરાક 
આપવો બહું જરૂરી છે આ વિષયમાં બેકાળજી બતાવવામાં 
આવે તો દર્દીને કેટલીકવાર મોતના ભયમાં સુકાવું પડે છે. 
દર્દીને આપવાતો ખોરાક સારી રીતે રાંધી ખરાખર ખવડાવવો 
જેઈએ, તેની પાચનશક્તિ ઘટી ગઇ હોય છે, માટે જલદી 
પચે અતે શારે ન પડે તેવે! તથા પાચનના અ'ગને મદદરૂપ 
થાય તેમ રંધીને રૂચિકર ખોરાક આપવા ત્ેઇએ. જેથી 
તેતુ' મન પ્રફુદ્વિત યાય ને તેનાં મામાં ખાતાં પહેલાં 
પાણી છૂટે. * 

ક્વ*્છ'ચકચકીત વાસણુમાં દર્દીને ખાવા પીરસે. ખૂબ 
ક્વમ્છ ચળકતો ચમચો તેમાં મૂકે. ચાળી પાસે સુંદર સુવા- 
સીત કુલના સુચ્છાવાળી ષ્ુલદાની સૂફે!. દર્દીને ખાવાની રૂચિ 
ઉપ્ન્ન થાય તેવીજ તેની નેડે વાતચીત કરો. દર્દીને ન 
ભાવતો પદાથ તેની પથારી પાસે કરી ન રાખી મૂકતા. 
બથી તેને ખોરાક પ્રત્યે જ સુગમ ચડે છે ને ખાવાનુ ભાવતું 
જ નથી. દર્દીને શુ* ભાવરો એવા પ્રશ્ન પૂછી તેને સ્ુદ્વ 
તકલીફ ન આપતા, તેનાથી લઈ શકાય તેવી કૈઈઈ નવીન 
વાની તેયાર કરી તેની પાસે અચાનક જ ધરત્ે. દર્દીની 
પાચનશક્તિ ખૂબ નબળી પડી ગઇ છાય ત્યાં તેની શક્તિ 
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ટકાવી રાખવા સારૂ પુરતા ખોરાક દર્દી હૈ તે મદે માવજત 
કરનારે ખુખ ખુદ્ટ્પૂર્વક અને મહેનતથી કામ લેવું નેઇએ. 
ખાસ કરી ડ્રધ તેને સારૂ ઉત્તમ ખોરાક ગણી શકાય, ઠડા 
મરતાં ગરમ ડુધ સહેલાઇથી પચી શે છે. 

સાજુ ચે!ખાની કાંજી પણુ તેને આપી શકાય, એકલા 
સાણુ ચોખામાં એજછુ' પોષક તત્વ છે. માટે અદર ટૂધ 
રેડીને ગરમ કરીને આપવી. પ્રથમ પાણી ગરમ કરી અદર 
સાણુ ચોખા નાંખવા ને તે હલાવતા જવુ. બકાઇતે દાણા 
કૂટે એટલે અ'હર ચમચી સાકર નાંખી ઉકાળવુ'. તે જાડું 
શાય એટલે અ'૨ ડ્ૂધ રેડયુ'. પછી બે શ્રણુ મિનીટ ઉકાળી 
પ્યાલામાં રેડી રકાખી ઢાંકી સ્વ ચમચા સાથે દદી પાસે 
સુકું. 

/ઘઉતુ: ભડકુ પણ વૈષની સલાહુ પ્રમાણે દઇ શકાય. 
એક ચમચો ઘઉંનો જાડો લોટ લઈ ઠંડુ પાણી રેડી ગરમ 
કરઘું. તેમાં થાડુ' થોડુ' ગરમ પાણી નાંખતા જું અતે 
હુલાવલુ'. પેણણિ! ફથાક ઉકાળ્યા પછી તે તૈયાર થાય એટલે 
રૂચિ ગ્રમાણે તે ધૈ!ડુ' આપવુ તેમાં અરધો ચમચો! સાકર 
કઝર શીડું અને એકાદ તોલે ઘી રેડવું ને ગરમાગરમ આપવું. 

હૅ“ડા પ્રવાહી: ઘણીવાર માંદગીમાં દર્દીને તરરા પૂભ 
લાગે છે, તે વેળા માદક અગર ઉત્તેજક ન હોય તેવાં ઠ'ડા 
પ્રવાહી પીવા આપવાથી દહીંને રાહત રહે છે. તાન હીંણુ 
પરથી તેની છાલ ઉતારી અ'દરતા સફેદ ફોતરાં કાઢી વચ્ચેનો 
તાવે! એક કલઈવાળા પ્યાલામાં કે માટીના વાસણુમાં સ્તરચ્છ 
કપડાં પ૨ એકઠો કરે, તેને ચોળી તેનો રસ કાઢો, તે એક 
તપેલીમાં રેડી અદર નવટાંક સાકર તથા નારગી કે સ'તરાની 


ડફ: 

દહ નાએ. તે પર બેથી ત્રણુ શેર ગરમ પાણી રેર. લૈ 
ઠંડુ થાય ત્યાં સુધી એક ખાજુ પર રહેવા ઘો. આ પ્રવાફી 
પીવામાં દર્દીને આન પડશે અને કશું' તુકસાત નહિં કરે, 

ઉકાળે! $ તજ, મરી, આડુ કે સુંઠ, ઇલાયચી, ફ્રેદીના 
વગેરે પાણીમાં ઉકાળી તેમાં ટ્રધ ખાંડ નાંખવાં અને યોડો 
વખત ઉકળવાં દેવાં, પછી ઉતારી ગળીને તે ઉપરસ કૅ 
ગળાની ઉપાધિ ન હોય તેવા રોગોમાં દર્દીને પીવા આપવો. 

ચેો'ખાતી વાતીઓ : ચોખા હલકે ખોરાક છે. સાધા- 
રણ મદવાડમાં ભાત ડ્ૂધ; કે ભાત ને મગંતું' પાણી આપી 
શકાય, (૨) મમરા પણુ વઘારીને કે એમને એમ આપી 
શકાય, (૩) કણુકીને છાશમાં રાંધી મીડુ', જર ને હળદર 
નાંખીને આપે છે, (૪) ડુંગળી ને ચોખાની ખીચડી અ'દર 
તજ, લવીંગ, આડુ વગેરે નાંખીને આપી શકાય. (૫) ચોખાના 
લોટને દ્‌ પાણી ખાષ્,ી તેમાં મીઠું ને જીરૂં નાંખી વે'સ જેવુ 
જાડુ' તૈયાર કરે છે. ગોળ વેહની ચારણીમાં નાંખી ૬ભાવી 
શૈવ પાડે છે, કે વડી જેવા ડબકા સકે છે. અથવા પુરીની 
માકક વણે છે. તે લાંબા વખત રાખી શકાય છે, જરૂર હોય 
ત્યાર તળીને વાપરે છે. (૬) કણુક્ી તયા કેરમાનો લેટ લઇ 
આગકલ્યે દ્વિવસે પલાળી ખીજે દિવસે તપેલીમાં થોડુ' ઘા, 
મરી, હળદર મીડઠુ' નાંખી તાસક હાંકી બે ત્રણુ કલાક 
ખીચડીની માફ્‌ક રાંધે છે. ને સામાત્ય માંદગીમાં તે ખાવા 
આપે છે. ચોખાની આ સર્વ વાનીએ પણુ વૈઘની સલાહ 
પછી જ આપવી 


& ૨૬૬૯: 
પ પરિશિણ ૧૨ 


ઘરસાં હમેશ રાખવા જેવી દવાએ. 


ખોરૌક સસ્ીડ૨ ગડ શુમડ ફે ધા પર ગરમ પાણીમા 
તાખી તે વડે ધોઇ ઉપર ભભરાવવુ* $ુઃખવી આખો તેના 
ગશ્મ પાણીથ્રી ધાવી. 

ફેટ્કડી $ મોટું આવી ગચુ હોય, પેઠા ચડ્યા હોય, 
ગળામા દુઃખતુ' હોય, ચારીયા વધ્યા હોય તો ગથ્મ પાણીમાં 
તેની હુદી નાખી કે।ગળા કરવા 

નવસાર : ઉધશમમાં ગળફ્રે ન છટતો હોય તો, કાળ- 
જાતા ફુ.ખાવામાં કે ફમળામાં ૩ થી ૧૦ ગન આપવુ 
માથાને! ૬ુ ખાવો, ખેશુદ્ધિ, ખેશાન કે હીસ્ટેરીયાથી શરીર 
તણાતુ હોય ત્યારે નવસાર તે ચુનો ભેગા કરી જરા તપાવી 
તે સુઘાડવા 

ટકણુખાર $ નાતાં બચ્ચાના મોહામાં ચાદા પડે તો 
ગ્લિસે?ીન નડે ભેળવીને તગાડવુ . 

એરડોચું # (દિવેલ )ઃ સામાન્ય જુલામ માટે ફે 
મરડા થયે. હોય ત્યાર આપવુ. 

વિલાષ્યતી મીડુ' : (મૅંગ સત્ફ ). જીલાભ, શીળમ, 
આખા શરીરે અજવાછા ફે ચેળા આવતી હે(ય ત્યારે, લોહી 
સુધાગ્વા, જુલાબ તરીકે એક વખતે એક અધેોળ ત્રણુ અધેળ 
પાણીમાં અગર તેટલાના ત્રણુ ભાગ કરી દિવસમા ત્રણુ વાર 
અકેક ભાગ આપજે 


ફિવનાઈને $ ( ફોયદ્દાન ). ટાઢીયા તાવ માટે ૧ થી 


૬૨૦: 

પ ગૈન લીંણછુના રસમા અથવા હુધ સાથે દિવસના ત્રણુ વા 
તાવ ઉતર્ચા પછી આપવુ 

સોડા બાય કાબ $ (પીવાને સોડા) અપચો, 
અજીપર, વાયુ જુખ ન લાગતી હોય, ખાટા એડકાર આવે 
ત્યારે પ થી ૧૫ મૈન અધો? પાણીમાં દિવસમા ત્રણુ વાર 
આપવુ. 

ચુકેલિન્ટસ ₹ ઞળેખમમા સુધવા આપવુ સોઢી ઉપ- 
રસમા પતાસામાં બે ટીપા પાડી રેવા ગળાનો ૬ ખાવો કે 
ચારીયા છોય સારે ઉના પાણીમા નાખી તેના ખાફ્‌ લેવાથી 
મટે છે 

ચેપ્ટાસ પરમે'ગેનેટ ગડ ગમડ કે ઘા સાફ કરવા કે 
કાગળા ક્ર્વા નવરેકા પાણીમદ નાખી વ પરવુ વીંછી ૫ કે 
સર્પના અગર કોઈ મ્રાણીના ડખ ઉપર તે નાખી ઘગ્કુ 

પીપરશમીન્ઢ $ પેગમા દુ ખે, અજીણુ' કૅ વાયુ ચાય 
ત્યા૨ ખાવાના સોડા નેડે યાડ નાખી દિવમમાં ણુ વાચ 
આપુ 
ગ્કિસેરીત $ મે!હામા છાલા પડે ત્યારે ? કણુખાર ગાથે 
ભેળવી લગાડવુ કથદટાનની ગોળીએ વાળવામાં ઠે ગચ્થ ને 
દસ્ત કગવવા તેતી પીચકારી રેવા વાપરવુ 

ચાટાસ બ્રેપ્માઈડે $ ઉંઘ લાવવા, કે મગજની નગ 
ઇઈમા અધોળ પાણીમાં પથી ૧૫ ગ્રેન નાખી દિવસમાં 4 
નાર આપડયુ 
7 ટરપેન્ટાઈત $ સાધા ડુખે કે ના આવે ત્યારે માલીશ 
કવવુ -ચોળવું 


: ૬ ૧૨૬૨૬: 
“ભશ્રચાળી $ તાવની શરૂખાતમાં, નભળાં “માણુસને કૅ 
બાળમત્તે પણુ પેટ સાફ કરવા ૧ યો ૪ ગોળી આપવી. 
“યાસ કુટાર $૬મ કે સુઝારામાં ૧ થી ૪ ગોળી 
પાણી સાથે આપવી, 
5. વિષગશ તેલ ? આપાશીશીમાં,'કાતના ચસકામાં, કાનના 
સોજમાં, ટચડીયામાં, સ'પિવામાં કે પીડાવાળા બહારના 
' સેજ પર આ તેલ 'ધસવુ, 
દર્શાંમ લેપ $ ગડ શુમડ,-ગાલ'પચોરીયુ' કે દુઃખતી 
“જગાએ પાણી સાથે વાટી ચોપડવો. 
દ્રાક્ષાસવ $ અરૂચિ, ઉપરસ કે ખુબ નબળાઈવાળા દંદેમાં 
થાશી ૨ અધાળ જમ્યા પછી બે વખત લેવો. 
ખામ ? માયાના ડૂઃખાવામાં લગાડવાથી આરામ યાય છે. 


